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Nota del autor 


En mi primer libro, allá por 2020, justo antes de la pandemia, 
contaba que una cosa que aprendí de Steven Pressfield en The War 
of Art fue que los rituales tienen valor no por su capacidad de atraer 
la atención de los dioses, en los que no creo, sino porque pueden ser 
conductas que actúen como estímulos que inician otra conducta (la 
de escribir de modo productivo). Por eso, cada vez que me siento 
frente al ordenador, recito para mí esta invocación a las musas, 
pidiendo en especial la ayuda de Urania, consagrada a las 
matemáticas y las ciencias, la que mide las estrellas. Esta no ha sido 
una excepción. 


¡Salud, hijas de Zeus! Otorgadme el hechizo de vuestro canto. (...) E 
inspiradme esto, Musas, que desde un principio habitáis las 
mansiones olímpicas y decidme lo que de ello fue primero. 


Hesíodo 


, Teogonía, 104-115 


Espero que las Musas me hayan prestado su inspiración y que este 
libro te sea útil y te haga disfrutar. 


Amor fati 


Prólogo 


Te contaré una historia. 


Hace unos años dediqué bastantes horas de mi vida, quizá más de 
las debidas, al videojuego Final Fantasy IX —el mejor, digan lo que 
digan—. Aún vivía con mis padres y, durante varios meses, al salir 
de trabajar, algunas noches me acercaba al quiosco del barrio y 
compraba una bolsita de un euro de mis chucherías favoritas para, 
después de cenar, disfrutar de un rato de fantasía, batallas, buenas 
historias y, por supuesto, mucho azúcar. 


Pues bien, una mañana sucedió que, mientras caminaba por la calle, 
pensé en una escena del juego y ¡me sorprendí a mí misma 
salivando! La sorpresa fue en aumento cuando, a lo largo de los días 
posteriores, aquello se repetía no solo cada vez que pensaba en el 
Final Fantasy IX, sino en cualquiera de los elementos involucrados 
en él —sonidos, melodía de inicio— o incluso ante el recuerdo de la 
sensación de estar tumbada en la cama con el portátil sobre mí. Así 
que puedes imaginar lo que suponía estar trabajando, comprando o 
tendiendo la ropa y, en cuestión de segundos, sentirme como si me 
hubiera comido un paquete de ositos de gominola de una sentada 
(ahora que caigo, al pensar en ello me acaban de entrar ganas de 
comprarme uno. No es casualidad). 


¿Cómo relacionar un videojuego con el hecho de salivar? ¿Acaso no 
es eso solo cosa de experimentos con animales de laboratorio? 


Los versados en psicología científica probablemente no hayan 
tardado en lanzar una hipótesis sobre cómo los estímulos presentes 
se fueron condicionando a lo largo de los días para provocar una 
respuesta de salivación ante distintos estímulos relacionados con el 
Final Fantasy IX (te prometo que jamás pensé que escribiría esta 
frase). 


Sin embargo, tal vez los no tan familiarizados con esta disciplina 
hayan pensado que algo falló en mi organismo, quizá en mi 


personalidad: que «había brotado», que me había dado un jari, que 
soy una excéntrica o, quién sabe, algo relacionado con mi bisabuela 
o una pulsión carnal no resuelta durante mi primera infancia. 


Por contra, puede que te hayas sentido identificado y hayas 
exclamado, aliviado: «¡No estoy tan loco como pensaba! ¡A mí 
también me ha pasado! ¡Alba, no estás sola!». 


¿Que por qué te cuento todo esto? Pues porque esta anécdota no es 
ni más ni menos que uno de tantos ejemplos que muestran cómo las 
leyes del aprendizaje hacen «de las suyas», y, gracias al 
conocimiento que tenía sobre cómo los humanos aprendemos y nos 
relacionamos con nuestro entorno, pude reírme conmigo misma — 
venga, y de mí un poco también— y revertir este interesante e 
inesperado fenómeno que denominé «Salivación por Final Fantasy». 


Y es que no deja de ser curioso que aquello que comúnmente 
llamamos «conocernos a nosotros mismos» no sea más que 
identificar qué factores y circunstancias rigen y desencadenan 
nuestros comportamientos para poder actuar en consecuencia y 
transitar a través de las emociones involucradas en el proceso. 


Quienes hemos trabajado con menores conocemos las bondades de 
aplicar los principios del aprendizaje en nuestras intervenciones, a 
pesar de que algunas voces críticas y acusadoras aseguran que 
«queremos robotizar a los niños», «los educamos para que actúen a 
partir de premios» o, en definitiva, somos malos malísimos; unos 
supervillanos al más puro estilo Magneto o Thanos que solo 
pretenden adoctrinar a generaciones sin conciencia crítica, ni ética 
ni moral. Respecto a esto último, conozco muy pocas corrientes en 
psicología que cuenten con un código ético tan elaborado y 
cuidado, así como con protocolos sustentados con tanta firmeza en 
el total y absoluto respeto por quien tenemos delante. Si desde que 
somos pequeñitos aprendiéramos a «autorregularnos» y 
«entendernos», ¿no se traduciría esto en una mejora para nuestro 
futuro? 


Ya hace unos cuantos años, en la década de los setenta, en su libro 
Más allá de la libertad y la dignidad Burrhus Frederic Skinner 
lanzaba la idea de que el libre albedrío no existe y que, únicamente 
familiarizándonos con los principios del aprendizaje, podríamos 


crear una sociedad mejor en la que abordar los problemas sociales 
bajo un prisma científico. 


Aunque aún no lo sepas, este libro trata también sobre la libertad. 
La libertad que implica poder decidir qué es mejor para nosotros. La 
libertad que supone conocer cómo aprendemos, sentimos y 
pensamos. La libertad de asimilar que no somos «bichos raros», sino 
que, en ocasiones, las contingencias no nos son favorables. Y, por 
supuesto, la libertad de examinarnos, de observar el mundo que nos 
rodea y meditar sobre cómo, acción tras acción, contamos con la 
posibilidad de intentar crear un mundo mejor —o al menos, un 
contexto inmediato más favorable, que por algún lado tenemos que 
empezar—. 


Reflexionando sobre esto último, he recordado que hace algún 
tiempo me topé con una frase de Isaac Asimov que decía: «El 
aspecto más triste de la vida en la actualidad es que la ciencia 
acumula conocimiento más rápido de lo que la sociedad acumula 
sabiduría». Considero que divulgar implica, precisamente, invertir 
una cuantiosa cantidad de tiempo, mimo y recursos para poner la 
sabiduría y el conocimiento a disposición de todos de forma 
rigurosa, científica y, si puede ser cercana, mejor. 


Y en esto Ramón, ese señor lenguaraz con gafas y barba, que lo 
mismo nos escandaliza que nos hace reír a carcajadas, sabe lo que 
hace. 


Al igual que con el Final Fantasy IX, también son muchas las horas 
que, con o sin cerveza en mano —que ya he aprendido de la 
experiencia y prefiero prevenir futuros condicionamientos—, he 
pasado escuchando a Ramón exponer con soltura los entresijos de 
las relaciones de pareja, reflexionar sobre el concepto de fuerza de 
voluntad, desmontar constructos médicos y diversos mitos de la 
psicología popular, quedarse a gusto explayándose sobre los temas 
que nos duelen con relación al maltrato a nuestra profesión y, por 
supuesto, también construir discursos sustentados desde la 
esperanza y el rigor por un presente y un futuro más científico, más 
honesto y, cómo no, con mucha malafollá y rock and roll. 


Tras el éxito de Por qué creemos en mierdas y Por qué compramos 
la burra, este peculiar divulgador vuelve, una vez más, a ofrecernos 


un sinfín de investigaciones, datos, ejemplos y una ingente cantidad 
de expresiones malsonantes que nos acercarán a cómo la psicología 
se sigue consolidando como una ciencia natural y se aleja cada vez 
más —o debería— de las connotaciones y visiones tradicionales 
relegadas al diván, al horóscopo o a los sueños, para acercarnos a la 
importancia de conocer nuestra historia de aprendizaje, identificar 
nuestros patrones conductuales y creencias más inflexibles y, en 
definitiva, para saber de una vez por todas por qué pollas hacemos 
lo que hacemos. 


Gracias por defender nuestra disciplina, por todas las noches en vela 
que has pasado escribiendo este libro. 


Alba Sotelino 


Cómo usar este libro 


A ver... No te voy a explicar cómo leer un libro, que gilipollas no 
eres —espero—. Seguro que sabes cómo se hace, no tengo la menor 
duda. 


Lo que quiero es contarte qué te vas a encontrar aquí, de qué va 
esto. En buena medida porque es más que probable que te hayas 
quedado loco viendo el título en la portada, con esa fotografía y ese 
pedazo de taco. Y también, si lo pienso, es para mí una conducta de 
evitación': estoy tratando de eludir la frustración de que te lances a 
leer y decidas que esto no tiene puto sentido y que estas páginas no 
son otra cosa que los desvaríos de un tarado. Y es que este libro me 
ha costado mucho más que los dos anteriores —Por qué creemos en 
mierdas y Por qué compramos la burra, publicados en esta misma 
editorial—, en los que, tratando de ser lo más claro y ameno 
posible, resumía los aspectos más relevantes sobre el tema en 
cuestión, recurriendo a experimentos de psicología e historias 
relacionadas que explicaba desde el punto de vista expuesto en cada 
título. 


Aquí la cosa es más complicada. Ahora me veo obligado a traducir 
una de las herramientas más técnicas que empleamos los psicólogos, 
el análisis funcional y los procedimientos de modificación de 
conducta, a un lenguaje comprensible para alguien sin formación. Y 
además, debería hacerlo de manera amena, lo cual no es fácil 
teniendo en cuenta que se trata de un campo que a menudo se 
expresa a través de multitud de gráficas, fórmulas y ecuaciones, 
estímulos todos ellos que en muchas personas están condicionados 
de manera aversiva, o dicho llanamente, despiertan auténtico asco. 
Y no solo eso, sino que al mismo tiempo me propongo ser capaz de 
mostrarte cómo puedes usar estas ideas para mejorar tu vida y 
ayudar a otros. Por si fuera poco, sin perder de vista que, en la 
mayoría de los manuales sobre el tema, los ejemplos suelen estar 
basados en la práctica de la psicología clínica y se refieren al 
tratamiento de problemas psicológicos. Pues, para empezar, 
digamos que no es así siempre: la modificación de conducta se 


puede utilizar en todos los ámbitos de la vida humana. De hecho, 
creo que en gran medida es el verdadero corazón de la psicología. 


Pero al margen de lo anterior, la cosa está complicada también por 
el hecho de que soy un psicólogo conductista, y el conductismo 
tiene mala prensa. El conductismo es un poco como el marxismo de 
la psicología: la mayor parte de las críticas hacia él vienen de gente 
que en realidad lo desconoce y se limita a repetir lugares comunes 
que ha escuchado a otros —generalmente críticos— y que nada 
tienen que ver con lo que se ha afirmado desde esta escuela”. Que si 
el conductismo solo se fija en la conducta observable; que si ignora 
las emociones; que no va a la causa de los fenómenos psicológicos, 
etcétera. Afirmaciones así, ninguna de ellas cierta. 


De modo que me gustaría que tuvieras claros algunos puntos 
cuando inicies la lectura de este libro. Este es un texto 
introductorio, pretende estimular tu curiosidad y tu deseo de 
aprender más; no es un manual técnico y en ningún caso sustituye a 
la formación reglada en análisis funcional. Sobre todo, no es un 
libro de autoayuda ni de autoterapia. Si tienes un problema 
psicológico, acude a un buen psicólogo; si se trata de algo complejo, 
la ayuda de un profesional es clave. 


Pero, si lo hago bien, conseguiré despertar tu interés. Hay muchos 
aspectos sencillos y cotidianos a los que podrás aplicar el contenido 
de estas páginas: la adquisición de hábitos —o la modificación de 
los que ya tienes— para entenderte y entender un poco mejor a los 
que te rodean y hacerte la vida mucho más fácil. O, quién sabe, 
quizá a partir de esta lectura decidas formarte como analista de 
conducta y profundizar más en un campo tan apasionante como, 
muchas veces, desconocido, incluso, por desgracia, para muchos 
psicólogos. 


A menudo se dice que el conductismo, y por ello el análisis de 
conducta y las técnicas que el conductismo ha desarrollado, está 
muerto o, como poco, superado. Voy a intentar demostrarte que 
este muerto está muy vivo. 


primera parte 


¿Por qué pollas haces eso? 


CAPÍTULO 1 


La pregunta y tu teoría de la mente 


Generalmente, tiendo a despreciar la conducta humana 
más que a los seres humanos. 
Sidney Poitier 


, actor 


Cuando yo era chico, a menudo iba a jugarme los cuartos que podía 
conseguir a un salón de recreativas instalado junto al cole y el 
instituto?. A veces te metías en el bar de al lado a pillar un refresco 
o, si ese día andabas rumboso y el de las recreativas no tenía 
cambio, a conseguir monedas. Y allí está, como una parte más del 
mobiliario del bar. Una persona sentada en un taburete, frente a la 
tragaperras. Va echando metódicamente dinero, la atención absorta 
en la máquina. Cuando el dinero se le acaba corre a buscar más. 
Continúa jugando. Puede llegar a arruinarse. Es una estupidez. La 
actividad no tiene nada de especial en sí. De acuerdo, yo me jugaba 
los dineros en videojuegos, pero, ¡cojones!, eran videojuegos. ..; esta 
mierda no es más que música estruendosa, tres ruedas con símbolos 
repetitivos y, sobre todo, la certeza de que vas a perder la pasta. No 
hay nada para que a esa persona le interese jugar. Pero lo hace. 
Vaya si lo hace... Hipoteca su casa, roba dinero a su familia, a veces 
miente, hace lo que sea necesario. 


Estás en una relación en la que te tratan mal, muy mal. Puede haber 
o no violencia física, puede haber o no violencia verbal, puede 
haber o no manipulación. Sufres frecuentemente. Sin embargo, no 
consigues dejarlo, eres incapaz de alejarte de esa persona y, cuando 
lo intentas, si lo consigues, siempre terminas volviendo. Sabes 
positivamente que no te hace bien, pero continúas. El tiempo pasa 
y, a veces contra los avisos de todo el mundo, ahí sigues. Te dejan, 
pero ahí sigues. Te usan, pero ahí sigues. 


Te tiras seis horas diarias con el teléfono móvil. Entiendes 
perfectamente que la mayor parte del tiempo ni siquiera es algo que 
desees hacer. Estás siempre distraído. A menudo te retrasas. Te 
sientes enganchado: a tu alrededor, en el metro, la gente tiene el 
pescuezo inclinado, siempre en ángulo recto con el tronco. Todo el 
mundo está de acuerdo en que las redes sociales no son algo tan 
bueno, a menudo no son ni divertidas. Siempre decimos que tal vez 
deberíamos usar menos el teléfono. Pero nadie lo hace. ¿Somos 
adictos? ¿Por qué? 


Sabes que fumar es malo, llevas toda la vida recibiendo información 
científica que no deja lugar a dudas. Lo sabías de niño, lo sabías de 
adolescente cuando empezaste, probablemente en torno a los 16 
años (Informe Ejecutivo EDADES, 2022), pero aun así lo hiciste. No 
es bueno, es caro, sabe a mierda. Ahora tienes 40 años, ya lo has 
intentado dejar diez veces, y no puedes. 


Tienes claro que debes hacer ejercicio. Te lo ha dicho el médico. Te 
estás haciendo mayor. Cuando lo practicas durante un tiempo, te 
sientes bien, te gusta más tu aspecto, todo son ventajas. Ni siquiera 
es complicado, puedes encontrar cien mil rutinas en Internet para 
hacerlo gratis, seguir vídeos de YouTube... Lo que sea. No tendrías 
por qué gastar dinero para mantenerte activo, pero en lugar de ello 
te sientas en el sofá y te enchufas a ver una serie. Cuando llega el 
verano te sientes mal porque tu contexto te está hablando de 
cuerpos de playa y cuando te fijas en el tuyo lo que ves es un 
cuerpo-escombro. El bombardeo de gente fit con dieciséis filas de 
abdominales es constante. Tus amigos y conocidos parece que no 
tienen problema, les sobra la fuerza de voluntad: corren maratones 
y hacen crossfit o cualquier mierda. Tú no consigues nada de eso. 


En once experimentos diferentes (Wilson et al., 2014) los 
investigadores encontraron que la mayoría de las personas, cuando 
permanecían en una habitación sin nada que hacer, salvo la 
posibilidad de autoadministrarse leves descargas eléctricas, 
acababan eligiendo esta opción, incapaces de pasar más de quince 
minutos con sus pensamientos, a solas con ellas mismas. Es más, 
investigaciones posteriores (Eder et al., 2022) mostraron que, 
incluso cuando podían aplicarse choques de menor intensidad, o 
indoloros, muchos sujetos se decantaban por los más fuertes, quizá 


no tanto por no estar a solas con sus pensamientos como por la 
curiosidad por los efectos y las sensaciones derivadas de dichas 
descargas. Te lo repito otra vez: si estás en una habitación entre seis 
y quince minutos sin nada que hacer, aparte de la opción de 
autoinfligirte descargas eléctricas, ¡bienvenidas sean!; y si son 
fuertecillas, mejor. No, no sé dónde se colocaban los electrodos, 
pero seguro que no fue ahí —sé que te lo has preguntado—. ¿Por 
qué has pensado esa mierda? ¿Por qué coño ibas a aplicarte 
descargas eléctricas simplemente para no pensar? ¿Por qué? ¿Por 
qué has hecho eso? ¿Por qué pollas* has hecho eso? 


«¿Por qué pollas has hecho eso?». Esta es la pregunta que me llevó a 
hacerme psicólogo cuando decidí que no quería ser informático. Y 
con el tiempo he acabado por darme cuenta de que es la pregunta 
clave en psicología, aquello que buscamos responder cada uno 
desde nuestro rincón. Y es posible tener una respuesta científica, 
porque la psicología puede y debe ser una ciencia. Una ciencia 
natural. 


La ciencia es una disposición para aceptar los hechos aun cuando 
estos se opongan a los deseos. 


B. F. Skinner, Ciencia y conducta humana, 1953 


Una ciencia pretende conseguir cuatro cosas: describir los 
fenómenos que son su objeto de su investigación —esto es, cómo 
ocurren—; explicar esos fenómenos —por qué suceden—; sabiendo 
esto, predecir cuándo y cómo sucederán; y una vez conseguidos 
esos pasos previos, controlar su aparición en la medida en que sea 
posible”. En el caso de la psicología, que es la ciencia que estudia el 
comportamiento humano, las metas serán, por tanto, «describir, 
explicar, predecir y controlar la conducta de las personas» (Coon ez 
Mitterer, 2013). ¿Por qué la denominamos ciencia natural? 


En primer lugar, porque la conducta es un fenómeno natural: no 
hay un espíritu, un alma o un algo sobrenatural que nos conduzca. 
No tenemos problema en considerar que la conducta de otros 


organismos se puede estudiar científicamente —ahí tenemos a los 
etólogos—, y, desde luego, nadie le objetaría a un biólogo que su 
disciplina no es una ciencia. 


En segundo lugar, el estudio de la conducta humana permite una 
aproximación científica porque presenta regularidades; la conducta 
no es aleatoria. La gente suele comportarse de manera más o menos 
predecible —la mayoría del tiempo— y, en caso contrario, siempre 
existe un motivo que lo explique: generalmente se debe a algo 
sucedido con anterioridad en esa situación en la que se actuó de 
determinada manera. Imagina qué clase de mundo sería este si 
todos nos comportásemos al azar. Digamos, por tanto, que, en 
general, la conducta de las personas es previsible, con un razonable 
margen de acierto?, 


En tercer lugar, hablemos de la objeción que a menudo se plantea 
para cuestionar la condición de ciencia de la psicología: no puede 
serlo porque la conducta humana es muy complicada, cada uno es 
«de su padre y de su madre», como se suele decir, y claro, cada 
individuo tiene su historia y tal vez no la conocemos. 


Por otro lado, el hecho de que la ciencia demuestre con cuánta 
facilidad nos engañamos a nosotros mismos (Nogueras, 2020) o 
acabamos comprando burras por caballos (Nogueras, 2022)” se usa 
a menudo para argumentar que es imposible estudiar 
científicamente la conducta porque no somos fiables, porque el 
laboratorio es una cosa y la vida es otra, etcétera. Esta objeción 
tampoco se sostiene, pues la física, la química y las demás ciencias 
pueden ser complicadísimas, y no por ello se habla de la 
imposibilidad de analizar científicamente la composición de las 
partículas o el movimiento de las estrellas y los planetas. 


Hay quien asocia la psicología a otras disciplinas académicas que no 
son consideradas ciencia, a pesar de que eso no les reste validez. Y 
es que no todo tiene que ser ciencia; muchas materias, como la 
filosofía? o la historia del arte, incluso carreras universitarias que se 
han considerado tradicionalmente «de letras», como —además de 
las citadas— la historia o, de modo nada despreciable, la 
arqueología, se apoyan en gran medida en avances científicos y 
tecnológicos para sus trabajos; pongamos por caso, la identificación 
de materiales y restos para establecer la antigitedad. Por tanto, 


querámoslo o no, el método científico siempre será una buena 
manera de abordar el estudio de todo aquello que existe en el 
mundo. 


Una de las razones adicionales por las que hay tanta resistencia a 
considerar la psicología como ciencia y admitir que la conducta se 
puede describir, explicar, predecir y controlar de manera científica 
tiene mucho más que ver con nuestra tradición cultural que con 
otra cosa. Al respecto, voy a citar a Skinner: 


Los conflictos de esta índole no son nuevos en la historia de la 
ciencia. Cuando al león de Esopo le mostraron el cuadro de un 
hombre matando a un león, comentó desdeñosamente: «Es evidente 
que el artista era un hombre». Las creencias primitivas sobre el 
hombre y su lugar en la naturaleza son generalmente halagiteñas. A 
la ciencia le ha tocado la desagradable responsabilidad de presentar 
un cuadro más realista. La teoría del sistema solar de Copérnico 
desplazó al hombre de su posición preeminente como centro del 
mundo. Hoy aceptamos esta teoría sin ninguna emoción, pero al 
principio encontró una enorme resistencia. Darwin combatió una 
práctica segregacionista en la que el hombre se situaba a sí mismo 
absolutamente aparte de los animales y la amarga lucha que originó 
no ha terminado aún. Pero, aunque Darwin situó al hombre en su 
lugar biológico, no le negó una posible categoría de dueño. En el 
proceso de la evolución pueden haber surgido facultades especiales 
o una capacidad especial para la acción espontánea, creativa. 
Cuando esta diferencia se pone ahora en duda, surge una nueva 
amenaza (Skinner, 1965). 


Tendemos a pensar que somos seres especiales, singulares con 
respecto al resto de la Creación, y que lo que rige al resto, animales, 
vegetales, hongos o lo que sea, no va con nosotros. Los demás 
animales solo tienen instinto, pero nosotros tenemos razón; ellos no 
tienen lenguaje y por ello no pueden pensar como nosotros, nos 
decimos; además, los animales son incapaces de emitir muchas de 
nuestras conductas, lo cual señala claramente nuestra superioridad”. 
Vamos a añadir a lo anterior nuestra convicción de que somos 


únicos, razón por la cual nos cuesta muchísimo entender a otros 
(Epley et al., 2004), y ya la tenemos liada. 


Curiosamente, las personas que afirman que la conducta —o «la 
mente», sea lo que sea eso— no se puede estudiar científicamente 
porque la subjetividad humana es demasiado amplia** no dejan de 
hacer juicios causales acerca de la conducta de otros, crean 
explicaciones sobre los comportamientos de los demás, a todas 
horas tratan de predecir qué harán otros —o qué harán ellos 
mismos— y de analizar su conducta y la de cuantos los rodean. Y a 
veces incluso intentarán modificarla, a pesar de haberse instalado 
en la posición de afirmar que eso es imposible. 


Todos tratamos de hacerlo. Es algo que denominamos de muchas 
maneras; una de ellas es la teoría de la mente. 


Tu teoría de la mente 


Cada vez que vemos a alguien hacer algo, automáticamente 
tratamos de explicar las razones que han motivado ese 
comportamiento. Entender la conducta propia y ajena es esencial 
para nuestra supervivencia y para poder relacionarnos con los 
demás. Hay psicólogos que lo denominan tener una teoría de la 
mente, es decir, la capacidad de reconocer que otras personas 
tienen pensamientos, emociones, intenciones y deseos que son 
diferentes de los propios (Kristen, 2016; Perner, 1999). Cuando 
pensamos que alguien ha hecho algo por determinado motivo, 
estamos usando nuestra teoría de la mente para darnos esa 
explicación. El término teoría se emplea aquí con el significado de 
“conjetura”, “especulación”, no en el sentido que normalmente posee 
en el lenguaje científico; al fin y al cabo, no estamos capacitados 
para acceder a lo que otros piensan o sienten realmente. ¡Qué 
cojones!, la mayor parte del tiempo no podemos acceder ni a lo que 
pensamos nosotros mismos... Por eso la introspección es inútil, es 
una fábula y no sirve para ese autoconocimiento que muchos dicen 
perseguir (Chater, 2018; Nisbett € Wilson, 1977). 


Hace ya años que Nisbett mostró la evidencia de que no hay acceso 
introspectivo a los procesos cognitivos de alto nivel; que a menudo 
no reconocemos estímulos que han influido muchísimo en nuestra 
respuesta, no nos damos cuenta de la reacción a un estímulo o 
incluso de la vinculación entre ambos!*. Muchas veces, cuando 
creemos estar practicando la introspección o tratamos de explicar 
nuestros «procesos mentales» a otros, realmente no hacemos 
introspección; como muestra Chater, carecemos de la capacidad 
para acceder a dichos procesos, tan solo percibimos sus resultados. 
Usando la analogía de este psicólogo británico, diríamos que 
reflexionar sobre nuestros procesos psicológicos es como emplear 
una calculadora: introducimos unas instrucciones y aparece un 
resultado, pero desconocemos los mecanismos internos de la 
calculadora para pasar de lo uno a lo otro. Pues aquí es igual: hay 
un estímulo y se produce una respuesta, pero lo que ocurre en 
medio nos resulta inaccesible. 


Lo que sí hacemos —¡y de qué manera!— es inventar y desarrollar 
teorías causales creadas a priori, basadas en nuestra idea de «cómo 
somos» y «cómo son los demás», o en juicios y estimaciones 
realizados a ojo acerca de hasta qué punto un estímulo puede ser 
causante de una respuesta en particular. Pero si uno u otra no nos 
resultan especialmente llamativos, no podemos explicarlos. A 
menudo actuamos movidos por estímulos en cuya presencia ni 
siquiera hemos reparado, no sabemos que están ahí, pero que nos 
influyen de manera espontánea, provocando una reacción refleja. O 
emitimos conductas que a nosotros nos pasan desapercibidas — 
como un gesto de la cara— pero que los demás ven. 


Y lo mismo que sucede con nuestra conducta, sucede con la de los 
demás. En el mejor de los casos, los otros nos pueden comunicar la 
razón de su comportamiento, y es posible que sean precisos o no, 
honestos o no. Asimismo, tenemos la opción de hacer nuestras 
propias suposiciones, algo que, en general, no se nos da 
particularmente bien, como demuestran las investigaciones de 
científicos como William Ickes, que nos enseñan cómo, incluso 
cuando se trata de personas que conocemos muy bien, no acertamos 
ni de lejos en la medida que esperábamos (Ickes, 2003). Uno de los 
estudios de Ickes puso de manifiesto que a menudo las parejas 
creían saber lo que el otro estaba pensando durante una interacción 


el 80% del tiempo, cuando en realidad este porcentaje quedaba 
reducido a un 40% o, como mucho, 50% (Simpson et al., 2003). De 
modo que nuestras teorías de la mente nos resultan —siendo 
optimistas— justitas, para ir tirando; a menudo nos sirven, pero 
muchas veces también nos equivocamos. Y claro, si nuestra 
explicación de lo que está pasando por la cabeza del otro es más 
bien regulera, la comprensión de las razones que le llevan a 
comportarse de una manera concreta no puede ser mucho mejor. 


¿Por qué es tan difícil que tu cuñado acierte? 


Una de las cosas que más nos desquician a las psicólogas!*”? cuando 
defendemos la condición científica de nuestra disciplina es que, 
probablemente, la psicología se cuenta entre aquellas materias 
acerca de las que el cuñao se siente más a gusto opinando. Es 
verdad que, como es sabido, también se dice que en España todos 
somos economistas, jueces o entrenadores de fútbol, pero sin duda 
hay campos donde esto pasa mucho menos: poca gente se emperra 
en enmendar la plana a un ingeniero que nos cuenta cómo se ha 
planeado un puente o a un físico que nos ilustra sobre el 
funcionamiento de una partícula. Pero como todos tenemos una 
conducta, no tenemos ningún reparo en dar explicaciones sobre la 
nuestra y, además, estamos convencidos de lo acertado de dichas 
explicaciones. «Yo tengo mucha psicología», me dicen a menudo 
cuando comento que soy psicólogo... 


Y no es así, porque a menudo la explicación real, la que hemos 
verificado de modo científico, es contraintuitiva, se encuentra muy 
alejada de las ideas que generamos, ya sea por influencia de 
nuestros propios sesgos o bien por nuestro contexto, concretado en 
forma de creencias culturales y opiniones tradicionales sobre la 
mente, la conducta o como lo quieras llamar. Estamos en el terreno 
de la psicología popular, psicología folk, en inglés, o psicología 
folclórica si te sientes especialmente flamenca'* (Hutto 8: 
Ravenscroft, 2021). 


El problema con las explicaciones internalistas 


Debemos a la religión muchas ideas sobre la conducta que recurren 
a conceptos como alma o espíritu. Por su parte, la filosofía también 
ha especulado en no pocas ocasiones acerca de por qué las personas 
hacemos lo que hacemos, y —aspecto en común con la religión— 
poniendo mucho énfasis en «un algo» interno de la persona, 
llamémoslo «carácter» o como queramos. Por poner solo un 
ejemplo, Platón, en su diálogo Fedro (sección 246a-254e) nos 
describe así el alma humana: 


El alma es como un carro de caballos alados y una auriga que 
forman una unidad. Ahora bien: los caballos y aurigas de las almas 
de los dioses son todos buenos y de excelente linaje; los de las otras 
almas, sin embargo, son mezclados. Nuestra auriga gobierna a la 
pareja que conduce; uno de sus caballos es bello y bueno y de 
padres semejantes, el otro es lo contrario en ambos aspectos. De ahí 
que la conducción nos resulte dura y dificultosa (Plato, Phaedrus, 
sección 246b, s. f.). 


Platón identificó estas tres partes del alma, denominando 
Epithimetikón —el apetito— al caballo malo, Thimoeides —el 
coraje— al caballo bueno y Logistikón —el intelecto, la razón— al 
auriga que trata de conducir a los animales. El auriga procura que 
nos comportemos de modo racional y busquemos la verdad. Cuenta 
con la ventaja de poder ver adónde conduce, la senda, porque se 
sitúa sobre una plataforma elevada y dispone de mejor visibilidad 
que los caballos, pero tiene que tratar de guiar a uno que tiene 
buenos impulsos —luchar por la justicia, ayudar a los demás— y a 
otro con inclinaciones menos loables —como dejarse llevar por el 
vicio, el egoísmo y actitudes similares—, sin olvidar que, además, 
cada montura tiende a ir por su lado. A veces el auriga y el caballo 
bueno consiguen dominar al otro, pero no siempre; por eso en 
ocasiones hacemos cosas a pesar de que sabemos que están mal y no 
deberíamos. 


Esta metáfora ha sido recogida posteriormente y se ha mantenido 
tanto en psicología como en otras disciplinas cercanas —pero que 
no forman parte de ella—, como el psicoanálisis. Por ejemplo, el 
puto Freud recicla la idea cuando señala que las tres instancias de la 
personalidad son el ello, el yo y el superyó. El ello, que sería el 
inconsciente, y el superyó, que representaría las normas de la 
sociedad que limitan lo que podemos hacer, se pasan el día 
peleando; en medio está el yo, tratando de decidir qué demonios 
hacer. 


Y hay psicólogos, no psicoanalistas, que también parecen haberse 
casado con esta idea, apelando a diferentes causas que en realidad 
no son válidas. Cuando nos referimos a la personalidad de alguien o 
a sus esquemas cognitivos, o bien recurrimos a una etiqueta 
diagnóstica para hablar de determinado comportamiento, muy a 
menudo caemos en explicaciones circulares. En la terapia cognitiva 
—no la confundamos con la psicología cognitiva— se alude a los 
esquemas, reglas de las que a menudo no somos conscientes pero 
que determinan cómo reaccionamos a las situaciones y cómo nos 
sentimos (Beck, 1993). Estas reglas no son observables; su 
existencia se deduce supuestamente a partir de cómo la persona se 
habla a sí misma —las denominadas «distorsiones cognitivas», 
pensamientos distorsionados, que sí pueden registrarse—. Fijaos: 
para explicar la conducta tenemos que inventar cosas que, de 
entrada, no podemos verificar. Entre esto y atribuir la depresión a 
un malestar del alma o a una posesión demoníaca no hay mucha 
distancia. Resulta problemático que muchas de estas explicaciones 
sean circulares!*, pues al final se refieren a entidades que resultan 
poco o nada verificables. 


Dando vueltas a las explicaciones circulares y las 
etiquetas, diagnósticas o no 


Una explicación circular es lo que hacemos cuando la variable 
empleada para definir un efecto proviene del mismo efecto que se 
pretende explicar. Por ejemplo, cuando decimos que una persona 


«tiene depresión y por eso está así», en realidad no estamos 
explicando nada. Y uso las etiquetas diagnósticas como un ejemplo 
muy claro de por qué este tipo de explicaciones psicológicas no nos 
sirven. Vamos a verlo. 


Supongamos que de un tiempo a esta parte nuestra amiga Rosa ha 
perdido las ganas de hacer cosas, le cuesta levantarse de la cama 
más a menudo de lo que le gustaría, está descuidando su higiene y 
su apariencia física, ya no queda con sus amigos y en el trabajo se 
muestra apática y desganada. A veces se pone a llorar 
espontáneamente, sin una causa inmediata, y suele manifestar 
tristeza e incluso en ocasiones deseos de no estar más en el mundo. 
Muchos pensarían que Rosa está deprimida. Es más, Rosa podría 
estar cumpliendo los criterios diagnósticos del trastorno depresivo 
mayor, según el DSM-V** (American Psychiatric Association, 2013). 
Decimos que Rosa está deprimida porque manifiesta los 
comportamientos referidos, pero a la vez afirmamos que manifiesta 
dichas conductas porque tiene una depresión. Y eso es una 
definición circular que no explica nada, no aporta nada. 


Lo mismo es aplicable, por ejemplo, a los narcisistas. Y la depresión, 
la ansiedad, el narcisismo, la extroversión o la inteligencia no se 
tienen, sino que se manifiestan a partir de determinadas cosas que 
se hacen. Tú no tienes una depresión dentro del mismo modo que 
puedes tener un quiste; tú haces —o dejas de hacer— determinadas 
cosas que en su conjunto llamamos depresión, pero esas conductas 
no constituyen la explicación, por el contrario, son precisamente lo 
que ha de ser explicado. 


Por eso, además, la crítica que se hace al conductismo y la terapia 
de conducta en el sentido de que «solo se tratan los síntomas» pero 
no las causas profundas, es falaz. Las conductas problemáticas no 
son síntomas del problema, son el problema (Froxán Parga, 2010); 
si modificamos los comportamientos «depresivos» de una persona, 
esa persona deja de estar deprimida. Sí, claro, puedes inventarte 
que en el fondo permanece su herida del niño interior, que conserva 
el trauma inconsciente, el complejo de Edipo, el apego ansioso o 
cualquier gilipollez que te quieras inventar, pero no puedes mostrar 
que eso sea así, salvo observando la conducta de la persona y 
encontrando los comportamientos que constituyen su problema. Es 


que hasta para negar la importancia de la conducta te tienes que 
referir a ella porque la única prueba que puedes esgrimir de la 
existencia de un trauma del apego gromenauer es... que la persona 
se comporta de una manera determinada; si no, no es posible usar 
tu constructo imaginario. 


Otro ejemplo muy frecuente de la inutilidad de las etiquetas es el 
que tenemos cuando en las noticias nos informan de algún crimen 
horrible. Por ejemplo, cuando una persona asesina a su pareja y a 
sus hijos, o un terrorista se vuela a sí mismo en pedazos en un 
mercado lleno de gente, es frecuente recurrir a estas explicaciones 
internalistas: «Es que era un psicópata, un loco, un tarado!*», 
decimos. Pero, de nuevo, eso no nos explica nada. ¿Por qué 
sabemos que era «un loco»? Porque se comporta de una manera 
anormal. ¿Por qué se comporta de esa manera? Porque está «loco». 
Damos vueltas y vueltas y no explicamos absolutamente nada. 


Pero no hace falta quedarse en cuestiones psicológicas... Afirmar 
que una persona no hace algo porque es prudente no nos dice, en 
realidad, nada. El individuo en cuestión no tiene la prudencia 
dentro de sí, ni unos determinados niveles de prudencia como si 
fuera colesterol; esa persona rehúsa hacer lo que sea porque le 
preocupan más las consecuencias que a otra. Es decir, lo que 
provoca la conducta —o la no realización de una conducta— es, en 
este caso, lo que se derivaría de ella, los resultados. 


Las explicaciones neurocientíficas han enfrentado dificultades 
similares, en tanto presentan dos problemas. En primer lugar, 
aunque indudablemente en el cerebro ocurren muchas cosas cuando 
una persona actúa, ni todo lo que pasa en él tienen que ver con esa 
conducta en concreto ni podemos, en la actualidad, medirlo con la 
precisión necesaria. Es más, un estudio revolucionario (Elliott et al., 
2020) ha mostrado que la mayoría de las investigaciones que usan 
resonancia magnética funcional del cerebro evidencian problemas 
gravísimos, debido a que los cerebros humanos son muy variables y, 
al igual que sucedió al principio con la investigación genética 
basada en GWAS (National Cancer Institute, 2011), se precisan 
muestras de millones, no de cientos o miles, de sujetos para que los 
resultados sean fiables y repliquen no ya entre individuos, sino en 
pruebas con el mismo individuo a lo largo del tiempo. O sea, que 


cuando los neurocientíficos afirman que han encontrado que tal 
función está en tal área del cerebro, esas pruebas no tienen la 
fiabilidad requerida. Esta idea está siendo contestada (Kragel et al., 
2021), pero hoy en día hay que desconfiar de todos estos gurús que 
nos hablan de neurotransmisores, áreas cerebrales y circuitos 
implicados en tal o cual conducta. 


El segundo problema consiste en que, aunque localizáramos con 
precisión las áreas del cerebro o los órganos implicados en un 
fenómeno determinado, por ejemplo, en una emoción, no 
estaríamos mirando la causa de ese fenómeno, sino el medio físico 
que permite que suceda. Veamos un ejemplo fácil: si deseo coger un 
vaso de agua y dar un trago, desplazaré mi cuerpo hacia el vaso y 
realizaré una serie de movimientos que deberían acabar con el agua 
dentro de mi boca —aunque ya sabemos que eso no siempre ocurre 
—. Pero el movimiento no se produce porque mis músculos y mis 
huesos respondan así o asá; eso es solo lo que hace posible el 
movimiento, cuya causa se encuentra más atrás. Y no, esta no 
radica en que el cerebro dé una orden o en que las áreas dedicadas 
a la visión hayan procesado que hay un vaso de agua en la mesa. Si 
nos quedamos en el cerebro, estamos quedándonos en el medio, sin 
acceder a la causa. 


Cabe analizar la realidad en diferentes niveles que no son reducibles 
unos a otros. Por ejemplo, nuestros cuerpos están compuestos de 
átomos, si queremos ir a una división realmente pequeña. El 
comportamiento de los átomos lo estudian los físicos, pero a nadie 
se le ocurre decirte que los médicos son prescindibles porque, si se 
te rompe un hueso, lo que hace falta es un físico que te explique la 
fractura. Es más, el físico probablemente reconozca que describir 
una fractura en términos de física de partículas es una completa 
gilipollez. O en términos de reacciones químicas, si preferimos subir 
un escalón, por decirlo de alguna manera. No: hay fenómenos que 
se explican a unos niveles y fenómenos que se explican a otros. Y sí, 
determinado comportamiento hace que en el cerebro de la persona 
sucedan muchas cosas, pero también suceden en los demás órganos 
de su cuerpo, porque en el cerebro se desencadenan muchos 
procesos todo el rato, y en el resto del organismo, también. 


Así que, para explicar la conducta, como veremos, para entender 


por qué pollas has hecho eso, o para empezar o dejar de hacer algo, 
nos da igual —en términos generales— si se activa un área u otra, si 
se segrega un neurotransmisor, una hormona o lo que sea. Porque, 
además —y esto es muy importante—, no nos hace falta. El 
conductismo, que en realidad constituye una filosofía de la 
psicología, lo demostró. 


CAPÍTULO 2 


El modelo conductual, conductista (o 
conductuoso 


17) 


El conductismo no es la ciencia de la conducta humana; es la filosofía 
de dicha ciencia. 


B. F. 


Skinner 


La psicología, como la ve un conductista, es una rama experimental, 
puramente objetiva, de las ciencias naturales, 


que necesita de la introspección tan poco como la necesitan 
la física o la química... 

La posición que tomamos aquí es que la conducta 

del hombre y la conducta del animal deben considerarse 
en el mismo plano. 

J. B. 


Watson 


A principios del siglo xx se empieza a desarrollar una corriente que 
decide que la psicología debe considerarse una ciencia natural, 
hermana de la biología, razón por la que ha de recurrir a la 
metodología experimental y centrarse en el comportamiento de los 
organismos, sin inventar estructuras internas cuyo estudio es 


imposible. Su pionero fue un tipo llamado John Broadus Watson, 
autor, en 1913, de un manifiesto, La psicología desde el punto de 
vista de un conductista, que supuso una auténtica revolución dentro 
de esta disciplina. Una revolución que sigue vigente en nuestros 
días (Ardila, 2013). 


Desde Watson —apellido molón donde los haya—, el conductismo 
postula varias cosas que son controvertidas. La primera es que una 
ciencia natural del comportamiento es posible (Baum, 2017); esto 
es, que la conducta humana es un fenómeno natural y, por tanto, se 
puede estudiar con los métodos y las herramientas de una ciencia 
como la biología. Claro, esto tiene implicaciones jodidas: si cabe 
entender la conducta como un fenómeno natural que obedece a 
unas leyes y unas causas, cuestiones como el libre albedrío no 
tienen mucha cabida. No gustó nada, desde luego. Como 
consecuencia, la idea de que lo que haces obedece a unas normas 
que pueden usarse para predecirlo y controlarlo —a menudo de 
manera sencilla, además— resulta, para mucha gente, inquietante. 


En segundo lugar, los conductistas pensamos que el objeto de 
estudio de la psicología es, simplemente, la conducta. No la mente, 
ni otras construcciones a las que aludimos en el lenguaje común, 
que no son claramente definibles y cuya existencia no es 
constatable, simplemente la suponemos, y que empleamos como 
mediadoras porque resultan convenientes como explicación. Por 
ejemplo, a menudo contraponemos los conceptos de «memoria 
declarativa» —la que consiste en recordar hechos, datos, aquello 
que conocemos y podemos verbalizar y explicar— y «memoria 
procedimental» —la que nos permite recordar cómo hacer cosas: 
montar en bicicleta, dibujar, reparar un enchufe, etcétera, que a 
veces podemos verbalizar y otras no—. Sin embargo, estos 
conceptos no tienen una correspondencia con algo concreto y 
material; son modelos, del mismo modo que las representaciones 
antiguas del átomo servían para describir lo que se conocía acerca 
del comportamiento de esta partícula, sin que nadie sostuviera que 
los átomos eran realmente bolitas rodeadas de otras bolitas que 
iban dando vueltas a lo largo de unas líneas. Los conductistas han 
criticado desde el inicio el uso de estos conceptos por imprecisos y, 
con frecuencia, poco útiles para dar razón del porqué del 
comportamiento; además, porque muchas veces tratan de añadir 


capas de explicación que no son necesarias. 


Ojo: como ya hemos visto, la conducta puede comprender —y así 
sucede—operaciones como percibir, imaginar, pensar, sentir y otras 
que solo observa el organismo que las lleva a cabo, pero que se 
explican mediante las mismas leyes que los demás comportamientos 
(Pérez Fernández et al., 2018). Para muchos conductistas, hablar de 
la mente y de sus procesos como algo aparte del resto de las 
conductas es, para empezar, una imprecisión —porque estamos 
usando conceptos mal definidos—, pero además es acercarse a una 
postura filosófica llamada «dualismo», la que sostenía Descartes, 
quien afirmaba la existencia del mundo material por un lado y del 
mental por otro, y la imposibilidad de llegar a conocer cómo 
interactúan. Los conductistas sostuvieron que es posible explicar la 
conducta partiendo de la base de una serie de principios empíricos 
—las leyes del aprendizaje— que no requieren de esa clase de 
conceptos. 


Yo soy conductista. Este libro tiene una perspectiva conductista. No 
es que mis libros anteriores no la tuvieran, en tanto he evitado en 
ellos mentalismos y orientaciones similares a las que ya me he 
referido. Pero en este me voy a meter de lleno a explicar la 
metodología y los principios que creo que están en el corazón del 
conductismo, para mostraros cómo podemos usar de verdad la 
psicología para vivir una vida más feliz y mejor. Este quizá va a ser 
el libro más práctico y aplicado de todos los que he escrito en mi 
vida y, hasta donde yo sé, es el primer intento de redactar en 
español una obra divulgativa sobre el tema, no tanto un libro de 
texto o un manual técnico para psicólogos. Por ello, te voy a ser 
sincero: tengo una ilusión enorme y estoy cagado de miedo. Espero 
que las siguientes páginas despierten tu interés y tu curiosidad por 
saber algo más acerca de esta maravilla que es el análisis de la 
conducta humana. 


CAPÍTULO 3 


Unas cuantas definiciones, para 
entendernos 


Haga el favor de poner atención en la primera 
cláusula porque es muy importante. 


Dice que... la parte contratante de la primera parte será considerada 
como la parte contratante de la primera parte. 


¿Qué tal?, está muy bien, ¿eh? 
Groucho Marx 


, Una noche en la Ópera (1935) 


Como vamos a hablar un montón de aprendizaje y de los tipos de 
aprendizajes que influyen en nuestra conducta, lo primero que 
tenemos que hacer es definir muy bien las cosas. Hay una serie de 
palabras que se van a repetir en este texto, así que vamos a dejar 
bien claras las ideas. 


Estímulo 


Un estímulo!*$ es cualquier evento que provoca una reacción en un 
organismo. La suma de todos los estímulos a los que un organismo 
está expuesto es lo que llamamos contexto estimular o contexto, a 
secas. 


Algo muy importante es que, a efectos del análisis y la modificación 
de la conducta, los estímulos interoceptivos —esto es, los que se 
producen dentro del organismo, como las sensaciones, el 


pensamiento o las percepciones—, los propioceptivos —los 
procedentes de nuestros ligamentos, articulaciones y músculos, que 
nos indican dónde estamos en el espacio y cómo nos movemos— y 
los exteroceptivos —aquellos que vienen del exterior de nuestro 
cuerpo, como la luz de un semáforo, el sonido de un coche que se 
acerca o un olor— son iguales en cuanto a su importancia para el 
análisis y en lo que respecta a la función que realizan. Todos ellos 
pueden ser antecedentes o consecuentes, esto es, suceden antes o 
después de la conducta, y por ello podrán cumplir diferentes 
funciones, sin importar de dónde provengan. La distinción entre 
evento manifiesto o público y privado o interno no es muy 
relevante. Una sensación de hambre puede desencadenar una 
conducta de búsqueda de comida, así como un semáforo en verde 
inicia la conducta de cruzar la calle. Que el estímulo venga de 
dentro de nuestro organismo o de fuera no constituye una 
diferencia a efectos de la comprensión de la conducta. 


Respuesta 


Una respuesta es cualquier reacción que podemos discernir, 
cualquier fragmento del continuo que es la conducta de un 
organismo. Nuestra conducta es, en realidad, una cadena que se 
inicia antes incluso de nacer —podemos comportarnos y responder 
a distintos estímulos ya dentro del útero— y se prolonga hasta que 
morimos. Cuando hablamos de una respuesta, lo que hacemos es 
cortar una rodaja de una especie de chorizo infinito, elegimos — 
teniendo en cuenta su relevancia para el análisis— un fragmento 
concreto de la conducta en el tiempo, que en realidad es parte de 
algo mucho mayor. 


A la hora de analizar la respuesta, hay varios factores que debemos 
considerar. Uno es su morfología, esto es, qué características 
presenta. Por ejemplo, yo puedo decir a mi mujer que la quiero 
usando el lenguaje verbal, escribiendo un mensaje en el teléfono 
móvil y enviándoselo; también puedo dejarle una nota en la nevera, 
hacerle un regalo que simbolice ese amor, mandarle emojis de 


corazones o abrazarla y besarla sin decir nada. Un segundo 
elemento que hay que tener en cuenta es la tasa de respuesta, la 
frecuencia con la que reaccionamos por unidad de tiempo —por 
ejemplo, cuántos cigarrillos fumas al día—. Un tercer parámetro 
podría ser la intensidad, la magnitud de la respuesta —es lo que le 
pedimos al consultante*? que valore al decirle que nos indique 
cuánta ansiedad experimenta ante una situación, de 1 a 10—. Otro 
factor más sería el coste, la cantidad de esfuerzo que requiere emitir 
una conducta; así, mirar el teléfono móvil tiene un menor coste de 
respuesta que leer un libro o hacer ejercicio. En quinto lugar, 
tenemos la latencia, esto es, el tiempo que separa la aparición del 
estímulo que desencadena la conducta y la emisión de esta. Y, por 
último, el elemento más importante, la función: es decir, el efecto 
que esa respuesta tiene en el ambiente. Simplificando muchísimo 
diríamos que es el para qué hacemos las cosas, aunque a menudo va 
más allá. 


Primera confusión: forma vs. función; estilo vs. sustancia 


Para empezar, hemos de tener clara la importancia de no confundir 
la morfología —qué aspecto tiene una conducta— con la función — 
para qué se realiza—. Muchas veces, cuando observamos y tratamos 
de explicar el comportamiento humano, nos quedamos encallados 
en la primera parte, sin atender a la segunda. Por ejemplo, acabo de 
enumerar diversas maneras de transmitirle a mi mujer el amor que 
siento por ella. Aunque desde el punto de vista morfológico sean 
muy diferentes y a pesar de que parezca muy distinto decir «te 
quiero» en persona que enviar unos corazones a través del teléfono 
móvil o hacer un regalo, la función de esas acciones puede ser 
exactamente la misma y quedar controlada por las mismas 
consecuencias —idealmente agradables cuando mi mujer me 
devuelva el afecto—. Un niño puede tratar de conseguir la atención 
de sus padres de innumerables maneras, pero la función de todas 
ellas es acceder al mismo reforzador —algo que enseguida veremos 
qué es—. Que el niño grite, llore, suplique o que simplemente se 
niegue a hablar hasta que se le hace caso es lo mismo desde el 


punto de vista funcional. 


Segunda confusión: ¿esto es estímulo o respuesta? 


Como la conducta es una corriente, una cadena a lo largo de toda la 
vida del organismo, muchas veces un mismo evento puede cumplir 
funciones de estímulo y de respuesta, según en qué momento lo 
observemos. Por ejemplo, si yo le digo a mi mujer que la quiero y 
ella no me contesta, esa respuesta —o más bien la falta de una 
respuesta perceptible por mi parte— de mi mujer es, a su vez, un 
estímulo que me impulsará quizá a repetir el mensaje por si no le ha 
llegado, a preguntar si le pasa algo o a poner en marcha cualquier 
otra posible conducta, sobre todo si estoy acostumbrado a que me 
conteste de manera positiva. Nuestras propias respuestas, sobre 
todo las encubiertas, como los pensamientos, las emociones y otro 
tipo de sensaciones, pueden ser a su vez estímulos que 
desencadenen conductas. 


Veamos otro caso. Ante una persona que me gusta, experimento una 
serie de sensaciones que cabría englobar bajo la denominación 
genérica «sentir atracción». Pero quizá, por mi historia de 
aprendizaje previa, esas sensaciones desencadenan determinados 
pensamientos, y me digo que no le voy a gustar, que si me acerco 
me va a rechazar, y ya sé que el rechazo es algo doloroso. Estos 
pensamientos, a su vez, ponen en marcha sensaciones reflejas de 
malestar —que pretendo reducir a toda costa— que me impulsan a 
renunciar a lo que en realidad me gustaría: aproximarme a esa 
persona y tirarle un camión de fichas. Por el contrario, me quedo 
parado, sin decirle nada. En consecuencia, el no acercarme a ella, 
aunque aleja de mí esa inquietud inmediata, a medio y largo plazo 
puede desencadenar sensaciones desagradables que me lleven a 
decirme cosas feas acerca de mí mismo y... 


Un ejemplo más. Imagina que estás en un trabajo de mierda donde 
el jefe trata a todo el mundo a patadas, hasta tal punto que la mera 
visión de la oficina te genera sensaciones de ansiedad, algo que es 


debido a un proceso llamado «condicionamiento clásico», al que me 
referiré en un momento. Esas sensaciones de ansiedad son una 
respuesta refleja por tu parte, pero a la vez pueden constituir un 
estímulo que te impulse a realizar conductas de evitación de ese 
malestar, como tomar un ansiolítico para tolerarlo, llamar una 
mañana y decir que estás malo y ese día no vas o, incluso, dejar el 
empleo definitivamente. 


Una respuesta condicionada refleja es a su vez un estímulo que 
desencadena la siguiente conducta. De ahí que a veces el análisis 
funcional pueda ser un poco complicado. Lo importante es entender 
que los estímulos y las respuestas lo son dependiendo del papel que 
desempeñen en cada momento, no por una característica intrínseca. 
Una emoción o un pensamiento pueden constituir una respuesta a 
un estímulo anterior, o bien ser un estímulo que origine una 
conducta posterior. 


Lo fundamental es entender que, al final, nuestra conducta es una 
respuesta de alguna clase a los estímulos a los que nos exponemos. 
Y, como explicábamos antes, aprendemos a responder a los 
estímulos de diferentes maneras. Vamos a abordar ahora las 
distintas formas en que se dan estos aprendizajes. 


Contingencia 


Una contingencia se define como una relación entre dos 
acontecimientos tal que, si uno se produce, es más probable que el 
otro también suceda (Martin €: Pear, 2014). El término se usa 
mucho porque está en la base de nuestros aprendizajes, que 
consisten precisamente en entender esas relaciones de contingencia 
entre un estímulo y otro —cuando suena la campana traen la 


comida— o entre una conducta y una consecuencia —si cojo la 
cacerola del fuego directamente, sin proteger mi mano, experimento 
dolor y, además, soy gilipollas—. 


Cuando los psicólogos hablamos de «las contingencias del entorno» 
nos referimos básicamente al contexto del organismo y cómo este 
selecciona ciertas conductas y elimina otras en función de las 
consecuencias de cada una. Si las contingencias son favorables a la 
conducta, esto es, si los resultados de esta última son positivos para 
el organismo, al menos a corto plazo, entonces ese comportamiento 
se realizará más veces. Y viceversa. Ahora bien, nuestra conducta 
estará gobernada por contingencias del entorno que nosotros 
percibimos de determinada manera, pero que no tienen por qué ser 
así en realidad. La razón está en el lenguaje. 


Reglas verbales 


Uno de los libros más importantes de la historia de la psicología es, 
en mi opinión, Conducta verbal (Peterson, 1978; Skinner, 1957). En 
esta obra, que Skinner escribió en 1957, el autor distingue entre dos 
maneras de aprender. Por un lado, tenemos el aprendizaje por 
contingencias, en sus diferentes variedades, que exploraremos en las 
siguientes páginas, así como la manera de usarlas para mejorar 
nuestro comportamiento y ayudar a los demás. Por otro está el 
aprendizaje por reglas verbales, algo que en el momento en que se 
redactó la obra se consideraba privativo de nuestra especie?%, esto 
es: podemos usar el lenguaje para describir relaciones de 
contingencia, sin tener que experimentar las contingencias en el 
mundo físico. Una regla verbal es, simplemente, una descripción de 
una relación de contingencia en el mundo. Puede describir algo 
como formularse de distintas maneras: «cuando pasa esto, a 
continuación viene esto otro» o «si hago esto, pasará esto otro». Es 
fácil de entender, en realidad. 


Probablemente a la mayoría de los que estáis leyendo el libro nunca 
os hayan apuñalado. Espero. Si no es así, no sé si quiero saberlo. En 
todo caso, aunque no os hayan apuñalado, sabéis que los cuchillos 


son peligrosos y que, si alguien os amenaza con uno, os puede hacer 
mucho daño, incluso mataros. ¿Por qué? Pues porque seguro que a 
lo largo de vuestras vidas habéis recibido muchos mensajes de 
diferentes tipos: cuidadores que os han dado instrucciones directas 
—<no juegues con cuchillos, que son peligrosos», «no cojas el 
cuchillo por el filo, que pareces tonto»—; habréis visto películas, 
leído libros o escuchado historias y noticias donde alguien muere 
tras ser agredido con esta arma, y cosas similares. Todas estas 
experiencias han conseguido que creéis una regla verbal, que podría 
ser algo así: «Si alguien me clava un cuchillo o me lo clavo yo, 
sufriré un enorme dolor y una herida muy peligrosa». Y por ello, 
cuando tenéis un cuchillo cerca, alguien lo está usando o, peor aún, 
os amenaza con uno, os comportáis con cuidado y, en caso extremo, 
os alejáis; no necesitáis haber sufrido una agresión. 


Se ve claramente cómo estas reglas están por todas partes en 
nuestra vida: cruzamos con el semáforo en verde porque se ha 
establecido una regla verbal que luego se ha visto reforzada por las 
contingencias del entorno —pues con la luz en verde los coches se 
paran y, en efecto, es más seguro—; en unos sitios bailamos y en 
otros no porque hay unas reglas verbales que dicen que una 
discoteca es el sitio para hacerlo —y las contingencias del entorno 
recompensan esa conducta— pero el trabajo, no —salvo que tengas 
un trabajo muy específico: puedes ser bailarín—; comemos de una 
manera y no de otra porque nos decimos a nosotros mismos que hay 
que hacerlo o no a ciertas horas, respetando determinadas 
convenciones e ingiriendo ciertos alimentos y no otros. 


Las reglas verbales son tan potentes y tan importantes que muchas 
veces las respetamos incluso cuando las contingencias del entorno 
no las siguen: por ejemplo, en ocasiones hacemos algo de acuerdo 
con «lo que se debe hacer», a pesar de que actuar de otra manera no 
tenga consecuencias negativas o eso que «se debe hacer» carezca de 
todo sentido. 


Y, sobre todo, las reglas verbales desempeñan un papel esencial en 
muchos problemas psicológicos; por poner un ejemplo, las que son 
muy rígidas y se refieren al perfeccionismo o el control aparecen en 
no pocas afecciones relacionadas con ansiedad, autoestima, 
trastornos de la conducta alimentaria, etcétera. A veces, estas reglas 


llegan a ser tan inflexibles que impiden a la persona exponerse a las 
contingencias reales del entorno y la hacen incapaz de romperlas. 


Si, por ejemplo, una persona ha desarrollado unas reglas verbales 
incorrectas pero muy estrictas sobre hablar en público —«no soy 
capaz de hablar delante de tanta gente, si lo hago, haré el ridículo»; 
«hacer el ridículo es algo terrible y los demás se burlarán de mí»; 
«solo debo hacer algo si estoy muy seguro de que saldrá bien»—, 
ante una situación en la que se vea obligada a hacerlo, es muy 
probable que experimente sensaciones muy desagradables, por 
ejemplo, ansiedad, y lo evite a toda costa. Y claro, si no lo hace, 
nunca experimentará las verdaderas consecuencias de esa conducta. 
Lo más probable es que no le salga tan mal como teme y, aunque no 
le vaya bien del todo, seguro que no resulta tan terrible. Quizá, 
incluso, reciba comentarios de apoyo, y habrá otras consecuencias 
positivas que la animen a probar otra vez, de modo que al final 
vaya ganando más competencia. Pero si la regla verbal tiene un 
control de la conducta lo bastante fuerte, no se lanzará, no pondrá 
en marcha ese comportamiento, al que, además, habrá colocado una 
etiqueta: «fobia a hablar en público». Es así como caemos en esa 
explicación circular a la que nos referimos páginas atrás: ¿Por qué 
es incapaz de hablar en público y evita hacerlo? Porque tiene una 
fobia. ¿Y por qué tiene una fobia? Porque evita hablar en público. 


En terapia, gran parte del trabajo se basa en tratar de ayudar al 
consultante a modificar esas reglas que controlan su conducta y que 
son parte del problema. Las más recientes terapias, basadas en la 
evidencia, las llamadas terapias de tercera generación o terapias 
contextuales, ponen a menudo un enorme énfasis en las reglas 
verbales: cómo adquirimos el lenguaje y cómo el desarrollo de las 
normas que gobiernan nuestro comportamiento nos lleva a veces a 
conductas problemáticas por ser aquellas excesivamente rígidas e 
inflexibles, sobre todo en lo tocante a evitar situaciones de malestar 
(Cautilli et al., 2005; Hayes, 2004; Wulfert, 2002). Por ello, gran 
parte del trabajo en este tipo de terapias es precisamente ayudar al 
consultante a exponerse a ese desagrado que ha estado evitando en 
buena medida por esas reglas verbales tan rigurosas y a realizar 
comportamientos más útiles para su vida, de modo que poco a poco 
esa incomodidad vaya disminuyendo. Porque si tienes una fobia, 
pongamos a las alturas, el problema no es que te dé miedo estar en 


un sitio alto —lo cuál en según qué contextos puede ser una 
conducta completamente válida y útil—, sino las cosas que dejas de 
hacer —o eres incapaz de hacer— con tal de no acercarte a un lugar 
elevado. No es el malestar por las alturas, es cómo tu vida cambia y 
se limita para evitar las alturas. 


Antes de las terapias contextuales, las llamadas ahora terapias de 
segunda generación o terapias cognitivas —a menudo denominadas 
cognitivo-conductuales—, como la terapia cognitiva para la 
depresión y la ansiedad de Beck, o la terapia racional-emotivo- 
conductual de Albert Ellis, por nombrar las dos más conocidas, 
daban aún más peso a las reglas verbales, proponiendo que en 
realidad estas distorsiones cognitivas, pensamientos automáticos o 
pensamientos irracionales, como eran denominadas dichas reglas, 
constituían la causa fundamental del problema psicológico: todo lo 
que sentimos y cómo actuamos estaría determinado por unos 
esquemas, conjuntos de reglas que usamos para interpretar el 
mundo y que, por tanto, dictan si una situación ante la que nos 
encontramos es buena o mala, segura o amenazante, y, en 
consecuencia, cómo debemos sentirnos. Por ejemplo, si ante un 
nuevo reto en el trabajo piensas «no voy a ser capaz de hacer esto, 
se van a dar cuenta de que soy un inútil y me van a echar, antes o 
después siempre la acabo cagando», seguramente experimentes 
malestar, tristeza, ansiedad y otras emociones desagradables. En 
cambio, si te dijeras «qué interesante parece esto, por fin haremos 
cosas nuevas», es muy probable que sientas emociones agradables y 
estés más dispuesto a hacer lo que se te pide. 


Sin embargo, quizá te hayas dado cuenta de que esto tiene una 
trampa: para explicar el problema de la depresión y de dónde 
vienen esos pensamientos que tiene cada uno, hay que inventarse 
conceptos, los esquemas, que nadie sabe muy bien de dónde vienen 
ni dónde están, y que el propio Beck ya reconocía como no 
accesibles directamente —un poco como el inconsciente de Freud, 
que nos tenemos que creer que está ahí, pero al que parece que solo 
podemos acceder mediante los sueños—; pero es que, además, se 
suponía que, enseñando al consultante a rebatir esos pensamientos 
y poniendo en marcha diferentes experimentos y técnicas 
conductuales, se produciría un cambio en sus esquemas y en su 
manera de ver el mundo. La trampa está en que no tenemos 


capacidad para acceder a dichos esquemas, ni siquiera la propia 
persona. De modo que debemos imaginar que eso está pasando, lo 
cual constituye un problema. 


Pero fíjate en una cosa: he mencionado que la terapia cognitiva — 
insisto, a menudo llamada cognitivo-conductual— incluye 
experimentos conductuales. Por ejemplo, si un consultante ha 
dejado de salir con sus amigos porque está convencido de que no lo 
va a pasar bien, parte de la terapia será animarle a que salga, 
anotando antes de hacerlo cómo de bien espera pasarlo —del 1 al 
10— y, después, cómo de bien lo ha pasado en realidad. A menudo, 
los consultantes sostienen que acaban disfrutando más de lo que 
esperaban, e incluso si no han disfrutado tanto como antes, esa 
perspectiva los anima a salir más. Pues bien, la investigación ha 
mostrado (Dimidjian et al., 2006) que estos componentes 
conductuales son, por sí mismos, completamente eficaces y, más 
aún, las técnicas cognitivas —modificar los pensamientos— sin las 
técnicas conductuales no lo son. 


En suma: la terapia cognitivo-conductual es eficaz, sin duda, y 
mucho, pero no por la razón que sus creadores esgrimieron, sino 
por la aplicación de unos principios del aprendizaje que llevaban ya 
décadas empíricamente probados y que constituyen la base que nos 
explica por qué pollas hacemos las cosas. 


Si queremos cambiar la manera en la que pensamos y sentimos, lo 
más eficaz es cambiar lo que hacemos —aunque pensar y sentir 
también sea hacer—. Y si cambiamos lo que hacemos, terminamos 
por cambiar lo que somos. 


En las siguientes páginas me propongo introducirte en el porqué y 
el cómo. 


Conducta 


La pregunta del millón de dólares: «¿Qué es conducta?». Han 
corrido ríos de tinta, apocalípticas peleas a navajazos académicos 


han enfrentado a unos conductistas con otros, se han escrito resmas 
de artículos sobre ello. 


En este texto nos vamos a referir a dos fuentes para definir la 
conducta, pero insisto en que otros autores han propuesto otras 
definiciones que han de tenerse en cuenta y a las que no hay que 
restar mérito. Por un lado, mencionaré el maravilloso manual 
Análisis funcional de la conducta humana (Froxán Parga, 2020); por 
otro, un conocidísimo artículo de Esteve Freixa i Baqué titulado 
precisamente «¿Qué es conducta?» (Freixa i Baqué, 2003). 


Una conducta es una relación entre las respuestas de un organismo 
y las condiciones del ambiente en el que actúa. Por tanto, puede ser 
visible o no”. Y es que una respuesta interna como pensar «¡Ay, 
Dios, me van a despedir!», ante la llegada de un e-mail del jefe que 
anuncia un «Tenemos que hablar», posee idéntica validez como 
conducta que echarse las manos a la cabeza y decirle eso mismo a 
tu compañera con palabras. Sin embargo, mucha gente todavía cree 
en el mito de que los conductistas opinamos que el organismo es 
una especie de caja negra y que solo nos importa lo que entra —los 
estímulos— y lo que sale —la conducta visible—. Si eso fuera 
verdad, el conductismo se descalificaría a sí mismo, claro, porque es 
evidente que hacemos cosas que nadie ve y no por ello son menos 
reales: podemos sufrir muchísimo y que nadie se dé cuenta. 


Muchas escuelas recurren a la imagen del iceberg para explicar la 
conducta y como crítica al conductismo: sostienen que la conducta 
es como uno de estos grandes bloques de hielo —al menos mientras 
aún quede alguno— que solo dejan visible una porción de su 
volumen total, de la misma forma que solo poseemos la capacidad 
de ver un fragmento de la conciencia, pues en su mayor parte 
permanece oculta, inaccesible. Pero la postura del conductismo, 
sobre todo del conductismo radical, en el que se basa esta obra, es 
que la zona no visible del iceberg existe, claro, pero simplemente es 
«más iceberg», como diría Freixa i Baqué. El hielo bajo el agua es 
igual que el hielo que se ve sobre la superficie, no hay razón para 
considerarlos distintos. Y el volumen sumergido no explica el 
volumen visible: ambas partes tienen que ser explicadas igual, en 
este caso por la temperatura y otras condiciones físicas que llevan a 
que el agua se congele en esa forma determinada. 


Los conductistas pensamos que la mayoría de los términos que se 
usan como nombres para designar algo en psicología —inteligencia, 
memoria, extroversión, depresión— tendrían mejor uso como 
verbos o adverbios. No «tienes» inteligencia; te comportas 
inteligentemente; no «posees» memoria; recuerdas; no tienes 
emociones; te emocionas, y así sucesivamente. Y todo eso es 
conducta. Calcular es una conducta que primero aprendemos de 
forma manifiesta, usando los dedos, y luego, mediante práctica y 
moldeado, llegamos a hacer sin realizar el patrón motor, pero es 
conducta igual. 


En realidad, no tiene sentido pretender otra cosa: los rayos 
ultravioletas e infrarrojos no dejan de existir porque no los 
percibamos directamente. Los astrónomos deducen que debe de 
haber cuerpos celestes en una posición concreta recurriendo a 
herramientas y datos indirectos, como por ejemplo medidas 
gravitacionales o deformaciones en la luz estelar que indican que 
probablemente haya un objeto en ese punto determinado, aunque 
no dispongamos de la capacidad de verlo (NASA Science Editorial 
Team, s. f.). 


Dónde está esa conducta, que yo la vea 


La conducta no está en ninguna parte. No está ni dentro ni fuera del 
organismo, porque es una relación. Si yo parpadeo ante una luz 
fuerte, mi conducta no es solo el movimiento que hago, sino la 
relación que hay entre la aparición de la luz y el acto de cerrar los 
ojos. Del mismo modo, como bien señala Freixa, que una cosa es el 
peso y otra es la masa: esta es una propiedad del organismo, pero 
aquel es una relación entre la masa y la gravedad. Por eso, un 
astronauta en gravedad cero no tiene peso, aunque siga teniendo 
masa. El peso es una propiedad relacional, y la conducta también lo 
es. 


segunda parte 


Aprender a comportarse 


Las consecuencias proporcionan la motivación que envía mariposas 
a las flores y personas a la luna. La búsqueda de 

la felicidad significa la búsqueda de consecuencias, 

grandes y pequeñas, incluyendo los atardeceres. 

Y las consecuencias están en todas partes. Algunas son inmediatas; 
otras se ciernen en el horizonte para ser 

anticipadas o evitadas. Son buenas, son terribles, 

son todo lo que hay en medio. Funcionan para los tigres 

y para las tortugas, y para nosotros. Qué irónico, 

entonces, que las consecuencias y la ciencia que 


se centra en ellas a menudo se pasen por alto. 


Susan Schneider 


, La ciencia de las consecuencias 


CAPÍTULO 4 


Qué es el aprendizaje 


Sangre nueva llega a este mundo 

Y rápidamente es sometido 

A través de constante dolor y desgracia 
El joven aprende las reglas 

Metallica 


, The Unforgiven 


Vale, la cita con que arranca el capítulo es más chunga de lo que 
cabría esperar. Pero el énfasis viene al caso, porque somos lo que 
aprendemos a ser. Aunque venimos al mundo con reflejos y 
conductas predispuestos en nuestro organismo (Froufe Torres, 
2011), la mayor parte de lo que hacemos, que es lo que somos, lo 
aprendemos a base de dar bastonazos por el mundo y de interactuar 
aquí y allá. Así que entender cómo aprendemos las cosas será el 
primer paso para poder cambiarlas. 


Lo primero que hemos de saber para comprender y, por tanto, 
modificar nuestra conducta es que esta se define como algo que, 
partiendo de unas disposiciones —a las que denominamos 
«respuestas incondicionadas»— aprendemos a emitir o no emitir; 
luego, ese aprendizaje se verá afectado por diferentes factores de 
nuestro entorno. La base de nuestra conducta es el aprendizaje y lo 
demás es añadido como modificación. Así que vamos a definirlo, 
usando uno de los manuales clásicos de psicología (Domjan, 2010): 


El aprendizaje es un cambio duradero en los mecanismos de la 
conducta que involucra estímulos y/o respuestas específicos y que 
es resultado de la experiencia previa con esos estímulos y respuestas 
o con otros similares. 


O sea, el aprendizaje es el proceso por el que nuestra conducta se 
adapta al medio. Ni más ni menos. Cuando hay un cambio en los 
mecanismos de la conducta, sabemos que ha habido un aprendizaje; 
si la conducta no modifica sus mecanismos, no podemos decir que 
se haya aprendido nada. Claro, la distinción entre desempeño y 
conducta es importante, porque una conducta puede verse 
temporalmente afectada por variables del entorno —más sobre esto 
en unas páginas—. Por ejemplo, a mí me encantan los canelones de 
mi madre”, pero si los he comido cada día durante la última 
semana, probablemente me apetezcan menos. El mecanismo de la 
conducta que me hizo amar los canelones de mi madre, ese 
aprendizaje, no ha cambiado, pero mi desempeño a la hora de 
comerlos está temporalmente afectado por la situación de hartazgo. 


Todos los organismos aprenden, y lo hacen de diversas maneras. 
Algunas parecen estar reservadas sobre todo a los humanos —el 
aprendizaje por reglas verbales—, mientras que otras —el 
aprendizaje no asociativo o el asociativo (condicionamiento clásico 
u Operante)— se encuentran a disposición de cualquier ser vivo. 


Pero ¿qué pasa con las respuestas innatas, listo...? 
¡Eso es interior! ¿Qué hace el conductismo con eso? 


Esta es una objeción que se le suele hacer a nuestro punto de vista 
sobre la psicología. Muchos organismos, en efecto, muestran 
respuestas que se activan al interactuar con el entorno desde el 
primer momento de su existencia. Por ejemplo, los bebés humanos, 
nada más nacer, tienen una serie de conductas que nadie les ha 
enseñado (Reflejos en los bebés, s. f.): 


» Reflejo de Moro (cuando se asusta o siente como si se estuviera 
cayendo; su ausencia puede indicar la presencia de una lesión o de 
una enfermedad) 


* Reflejo de succión (cuando se toca la zona alrededor de la boca) 


* Reflejo del sobresalto (retraer los brazos y las piernas después de 
escuchar un ruido fuerte) 


* Reflejo de marcha automática (hacer movimientos de marcha 
cuando las plantas de los pies tocan una superficie dura) 


* Reflejo tónico del cuello 

* Incurvación del tronco o reflejo de Galant 
* Reflejo de prensión 

* Reflejo de búsqueda u hociqueo 


* Reflejo del paracaídas (similar al de Moro, pero aparece cuando el 
bebé está bocabajo, en vez de bocarriba). 


Algunos reflejos duran hasta la edad adulta: 


* Reflejo de parpadeo (abrir y cerrar los ojos al contacto de una luz 


Todos estos reflejos constituyen respuestas incondicionadas, porque 
las emitimos sin necesidad de un aprendizaje o condicionamiento 
previo, y serán muy importantes para entender muchos procesos, 
más adelante. Otros reflejos comunes pueden ser salivar delante de 
la comida o experimentar respuestas fisiológicas determinadas en 
ciertas situaciones, por ejemplo, la ansiedad frente a un estímulo 
temido o la excitación sexual. 


Los reflejos más simples pueden implicar tan solo tres neuronas y 
dos elementos: un estímulo provocador —también llamado estímulo 
incondicionado, porque siempre provoca la respuesta, sin 
condiciones— y una respuesta correspondiente, que sabemos que se 
denomina respuesta incondicionada (Domijan, 2010). Por ejemplo, 
si recibes un ligero soplo de aire en la córnea, vas a parpadear. El 
estímulo, el roce del aire, activa una neurona sensorial, también 
llamada aferente, que transmite el mensaje a la médula espinal, 
donde suele haber una interneurona, una neurona que media entre 
ambas partes del reflejo. De allí, el impulso se transmite a una 
neurona motora, o eferente, que pone en marcha los músculos de la 
respuesta refleja, en este caso, los del párpado. 


Sin embargo, aunque muchas respuestas sean innatas, eso no quiere 
decir que no aprendamos cómo emitirlas exactamente. Por ejemplo, 
todas las personas salivamos frente a la comida de modo innato, 
pero saber qué comida nos gusta y cuál no, o cuál es buena para 
nosotros y cuál no, es un proceso de aprendizaje. El que a mí me 
gusten los pimientos o no —teniendo claro que son, 
indudablemente, comida— depende de mi historia de aprendizaje, 


que puede motivar —y de hecho es lo que ha motivado— que ante 
determinado alimento mi respuesta incondicionada o refleja se vea 
suprimida o aminorada si no es de mi agrado. ¿Por qué en unos 
países se comen insectos y en otros no, si son igualmente 
alimenticios? Porque incluso una respuesta innata como es buscar 
comida se ve mediada por el aprendizaje. 


Por supuesto, como hemos visto antes, el entorno va a influir: si 
estoy lo bastante hambriento y, sobre todo, si me encuentro en un 
lugar donde no voy a encontrar otra cosa, ya te digo yo que me voy 
a hacer una ensalada de insectos si hace falta. Pero si puedo elegir, 
qué alimento escojo y por qué son cuestiones que estarán 
determinadas por mis aprendizajes previos. 


Y no penséis que se limita solo a esto. 


CAPÍTULO 5 


Aprendizaje no asociativo. ¿Por qué los 
críos son tan irritantes y por qué dejamos de 
oler la comida? 


Los primeros procesos de aprendizaje que pueden modificar nuestra 
conducta y que no requieren más que presentar el mismo estímulo 
muchas veces para que el comportamiento cambie constituyen el 
«aprendizaje no asociativo», porque, al contrario que en otros 
aprendizajes, en este caso no estamos asociando dos estímulos entre 
sí —el timbre que señala la llegada de la comida— o una conducta 
con una consecuencia —<«si haces esto, te doy un besico»—; 
simplemente, el exponernos múltiples veces a un estímulo modifica 
la forma en que reaccionamos a él. Y este cambio puede venir de 
dos maneras: o bien nuestra respuesta se intensifica — 
sensibilización— o bien disminuye —habituación—. 


Esta adaptación es muy importante porque nos permite ajustar 
nuestras conductas innatas, los reflejos, a lo que sucede en el 
ambiente. 


Habituación 


Entras en la cocina de tu casa, la comida está al fuego y le faltan 
unos minutos para estar lista. El aroma es intenso y agradable. 
Empiezas a hablar con las personas que están allí y a los pocos 
minutos dejas de percibir el olor. Deberías seguir notándolo, la 
cacerola continúa en el mismo sitio y las partículas químicas que 
transmiten la señal a tus sensores olfativos permanecen en el aire. 
Pero te has habituado y, por ello, ya no respondes tanto como al 
principio —la respuesta era, básicamente, atender al olor—. O 
trabajas en una tienda donde el hilo musical tiene cinco canciones 
que suenan en bucle; al cabo de un tiempo, ni las escuchas. O te 


compras un perfume que te encanta, pero como te lo pones todos 
los días, llega un momento en que ni lo notas. La habituación 
también puede explicar por qué ciertas costumbres de un amigo que 
en un principio nos molestaban terminan por darnos igual con el 
paso del tiempo. O por qué esa canción que nos flipaba tanto, 
después de quemarla escuchándola una y otra vez, ya no nos 
emociona. 


La habituación nos interesa mucho porque tiene algunas 
características relevantes. Es más difícil habituarse a estímulos más 
intensos, y normalmente la habituación es más rápida cuantas más 
veces se presenta el estímulo. La habituación se puede —y se suele 
— revertir. Si pasamos un tiempo sin exponernos a un estímulo, nos 
desacostumbramos a él, de modo que, cuando otra vez se presente, 
la respuesta regresará a su valor inicial. Por ejemplo, si he quemado 
una canción a base de escucharla en bucle y me paso unos meses sin 
oírla, puede que, si ha transcurrido suficiente tiempo, cuando de 
nuevo la oiga en un bar me vuelva a emocionar, e incluso me 
pregunte por qué dejé de escucharla, si está guapísima. 


Para acabar, un ejemplo palmario, con el permiso de mi mujer, que 
es la protagonista de esta historia: después de terminar el máster en 
dirección financiera, entró en una startup de comercio electrónico 
para montar su departamento financiero. El negocio es el ocio 
audiovisual para adultos: porno, vaya... Pero todo el mundo sabe 
que en una startup hay que hacer un poco de todo, así que, además 
de aprender SQL, integrar ERPs?*, montar pasarelas de pago y tener 
reuniones con gente de todo el mundo, se dedica a buscar personas 
que creen contenido. En cierta ocasión, tenía que investigar perfiles 
de cosplayers. Le bastó una semana de observar a señoras de muy 
buen ver, maravillosamente arregladas, con fotografías artísticas y 
una producción excelente para acabar totalmente saturada del 
asunto. En serio, no te creerías su perfil de Reddit. La cito 
literalmente: «Me pagan por estar en Reddit mirando perfiles de 
señoras estupendas haciendo serdadas, y ¡estoy hasta el papo!». 


Eso es habituación. 


Sensibilización 


La sensibilización es lo contrario: consiste en el aumento de la 
respuesta ante la repetición de un mismo estímulo. Este proceso 
explica las reacciones fuertes o agresivas ante estímulos intensos 
reiterados muchas veces, como que te den toquecitos en el cuerpo 
cuando no te apetece que te rocen, o que tu hija te pregunte 
después de haberlo hecho antes 645 831 343 654 veces qué es lo 
que hay para cenar y cuándo cenamos?””. La sensibilización también 
puede explicar por qué ciertos hábitos de nuestro amigo nos 
molesten más y más y más con el paso del tiempo, cuando al 
principio no nos parecían tan incómodos. Esto se ve a menudo en 
terapia de pareja: muchos comportamientos del otro provocan una 
reacción exagerada, debido a la sensibilización. 


¿Por qué a veces una y a veces otra? 


No siempre es fácil predecir si al presentarse un estímulo se 
desencadenará uno u otro proceso. Se ha visto que, cuando el 
estímulo es muy llamativo e intenso, es más probable que se dé 
sensibilización. Pero dependerá de muchas cosas, como se explica 
en la teoría del proceso dual de habituación y sensibilización 
(Domjan, 2010; Groves € Thompson, 1970), que explico muy 
brevemente. 


Postula dicha teoría la existencia de dos sistemas neuronales, cada 
uno de ellos implicado en uno de los procesos: sistema E-R, 
estímulo-respuesta, para la habituación, y sistema de estado para la 
sensibilización. La conducta resultante en cada momento derivaría 
de la combinación de la activación de ambos sistemas y de cuál de 
ellos sea más fuerte en una circunstancia concreta. En cada 
aparición del estímulo se activa el sistema E-R y se va «acumulando 
habituación», por así decirlo. E-R sería un sistema rápido, una vía 
neural más corta —mientras que el sistema de estado estaría 
constituido de otras partes del sistema nervioso— que determinaría 
el nivel general de propensión a responder. El sistema de estado no 


se activaría con cada aparición del estímulo, como el sistema E-R, 
que reacciona a todo, sino solo ante ciertos estímulos especialmente 
motivadores, y permanecería inactivo durante el sueño. Por eso, por 
ejemplo, cuando una persona con apnea del sueño usa por primera 
vez una máscara CPAP, al principio puede tener dificultad para 
dormir con ella, pero una vez dormida la sensibilización no se va a 
producir. Asimismo, ciertos fármacos podrían actuar sobre el 
sistema de estado, facilitando o dificultando su funcionamiento. 


CAPÍTULO 6 


Condicionamiento clásico o por qué lloras 
con esa canción 


El condicionamiento clásico —o pavloviano, en honor a Iván 
Pavlov, que fue el que lo formuló en sus experimentos— es la 
primera forma de aprendizaje asociativo a la que vamos a acceder. 
Mucha gente le da poca importancia porque a menudo se refiere a 
respuestas reflejas y parece que es menos sofisticado que el 
condicionamiento operante, pero, en realidad, el clásico es crucial 
en muchísimos de nuestros comportamientos”*. También se le llama 
respondiente porque a lo que aprendemos es a responder de manera 
refleja sin tener que hacer nada de forma activa. 


Pavlov y su perro 


Probablemente hayas escuchado la historia un millón de veces, pero 
sigue siendo la mejor forma de entender cómo funciona el 
condicionamiento clásico. Así que te jodes, incluso si ya estás harto, 
porque vamos a hablar de Pavlov y su perro. 


Iván Petróvich Pavlov fue un fisiólogo ruso que ganó el Premio 
Nobel de Medicina en 1904 por sus estudios sobre la digestión. Y, 
mientras realizaba estos experimentos, descubrió y describió este 
fenómeno que se convertiría en uno de los puntales para entender el 
comportamiento de los organismos. 


En torno a 1901, Pavlov y su compadre Iván Filípovich Tolochínov 
se dedicaban a analizar fenómenos como el flujo gástrico y la 
salivación en perretes. Para ello tenía que introducirle al animalillo 
un tubo metálico?” a través de una pequeña incisión, y hacerlo con 
tanta maña como para que los jugos gástricos no se salieran del 
tubito por la abertura y dañaran el tejido. Pavlov, que era un crack 
en este tipo de operaciones, era capaz de obtener muestras desde las 


glándulas salivales en la boca hasta el intestino grueso. Por esto le 
dieron el Nobel. 


Pavlov observó lo siguiente. Cada vez que se presentaba comida al 
perrete, este empezaba a salivar de manera refleja. Esto no es 
nuevo, claro. En este experimento, llamamos estímulo 
incondicionado (El) a la comida, y respuesta incondicionada (RD a 
la salivación. Son incondicionados porque son reflejos, innatos: la 
comida es un estímulo que, de manera natural, espontánea, produce 
una respuesta también innata y refleja. De hecho, la desencadena 
con tanta seguridad que decimos que la elicita, esto es, que ocurre 
siempre que se presenta dicho estímulo. Pavlov se dio cuenta de que 
ni siquiera tenía que poner el alimento al alcance del perrete; a 
menudo este salivaba al verlo u olerlo de lejos, o incluso al observar 
a su ayudante, que era el encargado de llevarlo. Podemos 
representarlo así: 


El (comida) —= RI (babear) 


Ahora viene la manipulación experimental. Pavlov colocó junto al 
perro un metrónomo que daba cien golpes por minuto —la leyenda 
dice que era una campana, pero no—, y observó que el animal no 
reaccionaba ante el sonido salivando. A esto lo llamamos estímulo 
neutro (EN), porque al organismo le da igual, no reacciona ante él. 
Lo podemos representar así: 


EN (metrónomo) —> No R (al perro se la suda el sonido) 


Una vez seguros de que el metrónomo era un EN, Pavlov empezó a 
hacer sonar el chisme —presentación del EN— y justo después 
mostraba la comida, que es el El. El perrete, como es lógico, se 
ponía a babear. Repitió esta asociación durante semanas, y al cabo 
de muchos ensayos observó que simplemente con hacer sonar el 


metrónomo, el animalico —pobre— empezaba a salivar aunque no 
se presentara la comida. Había asociado —de ahí lo de aprendizaje 
asociativo— un estímulo que antes no significaba nada con uno que 
sí. Para el perro, el sonido y la comida y, por tanto, el reflejo de 
salivar, se habían asociado: en términos técnicos, condicionado. 


El estímulo neutro (EN) había pasado a ser un estímulo 
condicionado (EC), y la respuesta incondicionada —esto es, que 
antes era innata solo ante ciertos estímulos incondicionados— 
también aparecía si se daba la condición de que apareciese el 
sonido. Por eso, cuando el perro saliva ante el tic-tac, sin la comida, 
hablamos de respuesta condicionada (RC). 


Si lo representamos abreviadamente, sería algo así: 


EN (sonido) + El (comida) — RI (babeo) 
Tras múltiples ensayos: 


EC (sonido) — RC (babeo) 


Por tanto, en el condicionamiento clásico no aprendemos conductas 
nuevas, sino que las que ya emitíamos, generalmente reflejas, ahora 
se emiten frente a estímulos nuevos que antes no poseían 
significado alguno ni desencadenaban nada. 


Para que este condicionamiento se cumpla, son imprescindibles tres 
requisitos: 1) el estímulo neutro debe emparejarse de modo 
contiguo en el tiempo; 2) de modo contingente —la relación tiene 
que ser clara y consistente—; 3) y muchas veces de modo proactivo. 


Esto igual te parece una gilipollez sin importancia, pero es clave en 
la adquisición de muchísimas respuestas emocionales de diversos 
tipos. El que una canción te recuerde a una persona y sientas ciertas 
emociones es un ejemplo de condicionamiento clásico. Muchas 
fobias y conductas de ansiedad se adquieren en un primer momento 
por una experiencia de condicionamiento de esta clase, como, por 
ejemplo, que nos muerda un perro y empecemos a tener miedo a 


estos animales. Supongamos que una persona tiene un accidente 
con el coche y sufre un latigazo cervical. El choque es un El que 
produce una RI de dolor y miedo —aumento del ritmo cardíaco, 
sudoración, hiperventilación—. El coche (EN) podría pasar a ser un 
EC asociado con la RI de dolor y miedo, por ello, cuando volviera a 
ver el coche, la persona podría sentir al menos parte de esa RI de 
ansiedad, que ahora sería ya una RC. La ansiedad antes no aparecía 
frente al coche, pero ahora sí. Y a su vez, esta ansiedad puede 
disparar otras conductas, que veremos al tratar sobre el 
condicionamiento operante. 


Tipos de condicionamiento clásico 


El condicionamiento clásico podrá ser apetitivo o aversivo, según el 
tipo de estimulación. Por ejemplo, en el caso del perrete de Pavlov 
hablaríamos de condicionamiento apetitivo, porque el estímulo 
elicita una conducta de acercamiento y no de evitación. Es también 
lo que ocurre al escuchar el sonido del teléfono móvil cuando nos 
llama la persona que queremos y a la que previamente hemos 
asignado su propio tono. Por el contrario, ¿por qué odiamos los 
lunes, o por qué la gente está jodida al volver de vacaciones, de 
modo que la palabra lunes o la expresión vuelta al cole se 
condicionan con propiedades aversivas? 


También podrá ser excitatorio o inhibitorio, en función de si el 
estímulo condicionado predice que va a aparecer el El o no. En el 
experimento de Pavlov hablamos de excitatorio porque el sonido 
anuncia la llegada de la comida. El EC predice el El. Pero puede 
ocurrir lo contrario: que un EC nos advierta de que el El no va a 
suceder. Volviendo al ejemplo de un jefe cabrón, que los viernes no 
viene a la oficina: 


Jefe (EC+>) —= Gritos (El) predecir 


Oficina de lunes a jueves, con jefe (EC+) —= Miedo (RC) 


Oficina en viernes (EC-) — No gritos (no El) 


Oficina en viernes (EC-) —> No miedo (no RC) 


Si lo ponemos todo junto, nos quedaría una tabla como esta: 


Por qué no como plátanos (al natural) 


Un tipo muy interesante de condicionamiento clásico, que tiene una 
enorme utilidad para la supervivencia, es el condicionamiento 
aversivo gustativo, el que establecemos cuando comemos algo y nos 
sienta fatal, pero sobrevivimos, sobre todo porque, en caso 
contrario, el aprendizaje y la conducta se acabarían ahí. Lo más 
relevante es que el alimento, que podía ser un estímulo neutro o 
apetitivo, se contracondiciona como un estímulo condicionado 
aversivo en un solo ensayo. Y tiene toda la razón de ser: en la 
naturaleza nos conviene identificar a la perfección qué alimentos 
son seguros y cuáles no, pues carecería de sentido que 
necesitáramos hacer múltiples pruebas de lo que nos envenena y lo 
que no para cogerle asco a algo. 


Y aquí va la anécdota. Yo no tengo prácticamente aversiones con la 
comida, salvo en un caso: no como plátano al natural. Es así de 
específico. Puedo comer un yogur de plátano, un banana bread, un 
batido o un helado de plátano y, por supuesto, que un plato lleve 
algo de plátano no es problema. Pero plátano al natural, así, sin 
más, nunca. Soy incapaz. Ni siquiera puedo decir que me cause una 
repulsión física, aunque el olor y el tacto de un plátano maduro, 
cuando está ennegrecido, me repelen bastante. Lo siento como un 
bloqueo. 


Una posible explicación, que además queda superfreudiana, pasaría 
por echar la culpa a mi madre. Según me han contado?*, siendo yo 
muy pequeño, un día estaba terminando de comer y llegó el 
momento del postre. Mi madre decidió que me iba a dar un plátano 
y yo, que no me encontraba muy bien —quizá había comido de 
más, pero el caso es que no me apetecía—, dije que no. A ella se le 
disparó la conducta arquetípica de madre, y al lema de «no puedes 
dejarte el postre porque cómo vas a comer sin tomar fruta, que la 
fruta es muy buena, y además hay gente pasando hambre en el 
mundo», me hizo tragármelo por sus santas narices. El caso es que, 
por lo que se ve, como estaba empachado, el plátano desencadenó 


una reacción que me convirtió en una fuente de vomitera, y eché 
hasta el pulmón. Y desde entonces no he sido capaz de volver a 
probarlo. Podría superarlo, y a continuación veremos cómo, pero en 
realidad es que no me sale de los cojones ponerme a ello. 


La canción de tu ex: extinción 
condicionada, contracondicionamiento y 
condicionamiento 


de segundo orden 


El condicionamiento clásico se puede complicar más, y es posible 
utilizar esto a nuestro favor —y a veces ocurre en nuestra contra—. 
Por ejemplo, en ocasiones un estímulo condicionado, pongamos el 
coche de nuestro ejemplo del accidente, puede condicionar a otros 
estímulos neutros (EN) para que se conviertan en estímulos 
condicionados a su vez. La persona que sufrió el accidente y ahora 
tiene miedo al coche podría emitir la respuesta de miedo incluso 
ante otros estímulos que tienen que ver con los automóviles, como 
las carreteras o los atascos, sin necesidad de asociarse directamente 
con la respuesta de dolor y ansiedad. Es lo que denominamos 
condicionamiento de segundo orden o de orden superior —pueden 
darse más capas—. 


Imagina que has iniciado una relación con alguien. Al empezar a 
salir, esta persona pasa a ser un EC que predice muchos El 
apetitivos —besos, cariño, sexo, compañía—. Si, además, es muy 
fan de determinado grupo de música, puede ser que las canciones 
del grupo eliciten en ti las mismas respuestas agradables que elicita 
tu pareja. Pero claro, la cosa se puede joder: resulta que tenéis una 
mala ruptura, muy mala y muy dolorosa. En ese caso, un EC que 
antes se emparejaba con El apetitivos pasa a estar asociado con El 
aversivos que producen RI aversivas, como dolor, tristeza, enfado. 
En este caso, hablamos de contracondicionamiento: le hemos dado 
la vuelta a ese aprendizaje. 


Pero nos preguntábamos: ¿Cómo superar estas cosas? ¿Cómo 
superar las emociones que nos produce aquello relacionado con 
nuestra ex, o con el duelo por un ser querido o con cualquier otra 
experiencia igualmente negativa? 


La respuesta está en un proceso del que hablaremos mucho — 
también de cómo usarlo—, que se llama extinción, en este caso 
extinción pavloviana o condicionada. Se trata de un fenómeno que 
se da cuando presentamos muchas veces el EC pero el El deja de 
aparecer y, por ello, la RC también va disminuyendo. En el caso del 
perro de Pavlov, cuando se hicieron muchos ensayos presentando el 
sonido del metrónomo sin la comida, llegó un momento en que el 
perro dejó de salivar ante el tic-tac, y este volvió a ser neutro. Si vas 
a los sitios que ibas con tu ex pero sin él o sin ella, escuchas la 
música o ves las películas que solíais ver juntos pero sin el/la otro/ 
a, y así sucesivamente, poco a poco esos estímulos dejarán de ser 
dolorosos. Incluso tienes la posibilidad de contracondicionarlos, 
haciendo un esfuerzo activo por asociar esas canciones, esos sitios o 
esas películas a circunstancias agradables, de modo que no solo 
dejen de provocarte tristeza, sino que terminen por volver a ser algo 
de lo que disfrutar. 


Por desgracia, también hemos tenido usos poco éticos e inútiles de 
este fenómeno del contracondicionamiento. Las terapias de 
conversión, rechazadas por todos los organismos científicos, que 
tienen como meta convertir a las personas no heterosexuales y no 
cis en personas cis heterosexuales se basan en una aplicación mal 
entendida del contracondicionamiento. Los tratamientos de este 
tipo son muy variados, pero la idea central suele ser el intento de 
emparejar estímulos sexuales relacionados con la orientación sexual 
o identidad de género que se trata de modificar con estimulación 
aversiva —prácticas que han llegado a incluir lo que solamente 
cabría calificar como torturas: descargas eléctricas y otros estímulos 
dolorosos, privación de sueño, mantras autolesivos y otras 
barbaridades—, con el fin de que tener esas inclinaciones 
equivocadas —siquiera pensar en ello — provoque un intenso 
malestar en la víctima, que terminará regresando al recto camino. 
Una revisión del Gobierno británico (Conversion Therapy, s. f.) 
encontró que las terapias de conversión no tienen eficacia alguna y 
son en esencia, como acabo de decir, una forma de tortura. Los 


analistas de conducta las rechazamos por antiéticas (Conine et al., 
2022), amén de que incrementan enormemente el riesgo de suicidio 
en las poblaciones que las reciben (A. E. Green et al., 2020). 


Concluyo afirmando que las mejores revisiones de la evidencia 
disponibles muestran que la terapia afirmativa es la más idónea 
para las personas jóvenes en minorías de género (Tebbe €: Budge, 
2022) y que los tratamientos de conversión deben ser descartados 
(Griffin et al., 2021). 


Por qué nos gusta lo que nos gusta, hasta para follar 


Como vemos, una gran cantidad de nuestros gustos y aversiones, de 
las cosas que nos encantan o detestamos, se explican por el 
condicionamiento clásico. Nuestras comidas favoritas y las más 
odiadas lo son habitualmente porque a menudo su ingesta ha ido 
aparejada a otros estímulos agradables o desagradables que 
elevaban o aminoraban su valor, de la misma forma que ciertos 
sitios nos encantan o nos resultan odiosos porque han sido 
escenario de extraordinarias o nefastas experiencias. Muchas veces 
parece que nuestras inclinaciones son algo muy misterioso, no 
sabemos de dónde vienen, pero en general podemos explicarlas por 
un proceso de aprendizaje. 


Por supuesto, habrá cuestiones genéticas que aumenten la 
probabilidad de que el condicionamiento se produzca; estamos 
predispuestos a que nos gusten unas cosas más que otras, claro, 
pero la clave aquí es que estos estímulos se emparejen con otros 
agradables o no para que aprendamos a quererlos o a odiarlos. 


Cuando estamos enamorados, especialmente si la relación va bien, 
la presencia de nuestra pareja y los estímulos asociados a ella nos 
hacen sentir bien, elicitan sensaciones y respuestas agradables. Por 
el contrario, cuando va todo mal, el otro nos provoca malestar con 
su mera presencia —condicionamiento aversivo excitatorio—. Los 
lugares que visitamos juntos pueden también condicionarse en 
ambos sentidos, como hemos visto. Y por eso, al describir qué clase 


de persona es «nuestro tipo» estamos tratando de expresar —aunque 
a menudo de manera incompleta o sesgada— qué características de 
las personas hemos condicionado de manera apetitiva y elicitan 
respuestas de atracción en nosotros. 


Y aunque el condicionamiento sea quizá la fuente principal de 
nuestras reacciones positivas o negativas hacia algunos individuos, 
situaciones o estímulos de cualquier clase, los procesos anteriores 
de habituación y sensibilización a menudo desempeñan un papel 
relevante. Por ejemplo, la habituación puede explicar por qué en 
general la respuesta sexual no suele ser la misma al principio de la 
relación que cuando esta se considera consolidada. Con frecuencia, 
es la habituación la que hace que, aunque nuestra pareja nos siga 
gustando, esa respuesta sea menos intensa y la frecuencia de 
nuestras relaciones, menor. Como bien decía Andrés García al ser 
entrevistado por los chicos de Psicoflix, «quizá la clave sea intentar 
poner siempre un poco de variedad, para no ser nunca exactamente 
la misma persona cada noche» (Psicoflix - Recursos para psicólogos, 
2021). Y sin embargo, nos olvidamos de ello. 


El condicionamiento clásico explica también, por ejemplo, que 
estímulos como el dolor que en principio producirían RI aversivas 
acaben resultando placenteros. Por ejemplo, si mientras echamos un 
polvo nuestra pareja nos araña, o nos tira del pelo, o nos agarra con 
fuerza y se da la coincidencia de que la excitación en ese instante 
está en el máximo, o quizá incluso llegamos al orgasmo justo en ese 
momento, podría ser que ese El —dolor del arañazo— se asociara 
con el contexto sexual, y la RI de placer en el orgasmo cambiara el 
signo, de modo que la RI de dolor y la de placer se asociaran y al 
final encontráramos agradable el dolor (Keller 8: Schoenfeld, 
2014)”. Daos cuenta de que quienes experimentan satisfacción con 
este tipo de prácticas sexuales no disfrutan del dolor en cualquier 
momento ni en toda circunstancia, salvo en los chistes de Arévalo y 
mierdas así; gozan con ciertos tipos de estimulación dolorosa solo 
en contextos específicos y a menudo solo con personas 
determinadas que se han condicionado de manera apetitiva. Este 
modelo de masoquismo nos puede parecer divertido. Lo cierto es 
que cuando Green consiguió que un grupo de ratas se aficionaran a 
recibir descargas emparejando esas descargas con otros estímulos 
apetecibles (P. C. Green, 1972), teorizó que estímulos que en 


principio cabría considerar indeseables o aversivos podían volverse 
deseables si se emparejaban con otras consecuencias gratas, como 
afecto, comida o placer. 


Un ejemplo magistral del mundo del cine, siguiendo con la 
conducta sexual y sus peculiaridades, lo encontramos en la película 
Tristram Shandy: A Cock and Bull Story (2005), del director 
Michael Winterbottom, que descubrí gracias al canal de YouTube 
del gran Santiago Benjumea, profesor de Psicología del Aprendizaje 
en la Universidad de Sevilla (El Canal de PIKOyPALA, 2013)**. En 
esta escena de menos de dos minutos, un personaje explica que su 
padre cumplía siempre con dos obligaciones en su casa: una era 
darle cuerda al reloj de la casa y luego follarse a su mujer. Siempre 
en este orden. Lo gracioso del tema es que la esposa, cada vez que 
escuchaba el sonido del reloj cuando le daban cuerda, dejaba 
automáticamente las bragas como un arrozal y, para cuando él 
llegaba al dormitorio, estaba absolutamente excitada. Sin embargo, 
si el marido venía tan salido que ese día subía corriendo a darle 
mambo a su señora, ella «no producía saliva». 


A veces, somos capaces de condicionar el miedo, contribuyendo así 
al inicio de los trastornos de pánico, ansiedad y fobias. Y lo mismo 
sucede con la respuesta a las drogas, que puede llegar a darse 
estando en un contexto donde circulan habitualmente, aunque el 
sujeto no esté consumiendo la sustancia, sino un placebo. 


Fijaos en lo potente que es este proceso de aprendizaje a la hora de 
explicar por qué elegimos unas cosas u otras, por qué reaccionamos 
ante determinadas circunstancias de una manera o no. 


Usos del condicionamiento clásico 


El condicionamiento clásico tiene muchísimos usos. Podemos, por 
ejemplo, condicionar ciertos estímulos —pronunciar determinadas 
palabras, escuchar una canción, encender una vela o una lámpara 
de estudio— para que eliciten sensaciones de relajación, para 
espabilarnos o desencadenar cualquier reacción. Cabe la 


posibilidad, por ejemplo, de crear rituales con la intención de entrar 
en el estado más adecuado para realizar determinadas tareas. De 
hecho, los rituales funcionan precisamente por eso. 


Esto es algo que muchas veces hacemos sin darnos cuenta. Así, hay 
personas que, mientras se arreglan para salir, escuchan música 
similar a la que pondrán en la fiesta a la que van a acudir, para ir 
poniéndose a tono. Si estamos tristes, podemos ver un episodio 
favorito de una serie o escuchar una canción que nos ponga de buen 
humor. Si hemos condicionado positivamente el deporte, ir al 
gimnasio elicitará una respuesta condicionada positiva que nos haga 
sentir mejor. A menudo la gente estudia con música que le agrada 
porque así asocia el contexto y la actividad con respuestas 
agradables. De hecho, deja que te cuente una cosa: el borrador final 
de este libro lo he redactado usando un teclado mecánico que me 
regaló Victoria, que suena de una manera que me resulta muy muy 
agradable, y solo tener este teclado hace que me apetezca 
muchísimo más escribir y que me cueste menos ponerme a ello. 


Bien utilizado, de modo deliberado, el condicionamiento clásico nos 
puede ayudar muchísimo. 


CAPÍTULO 7 


Condicionamiento operante, ratas, palomas 
y tú 


El condicionamiento operante es la otra gran forma que tenemos de 
aprender a comportarnos como nos comportamos. Cuando vemos a 
alguien hacer una gilipollez, algo completamente absurdo, a 
menudo es este proceso el que lo explica. Y ahora vamos a entender 
bien cómo ocurre eso. 


Conducta controlada por las consecuencias 


Si te encuentras un billete de cien pavos andando por la calle, lo 
más probable es que, al menos durante un rato, sigas caminando sin 
dejar de mirar al suelo. Si un estudiante se esfuerza y saca buena 
nota, probablemente seguirá esforzándose, al menos en la 
asignatura en cuestión. Esta idea de que la conducta está controlada 
por las consecuencias que se derivan de ella es la base del 
condicionamiento operante. 


El estudio de este fenómeno comenzó con Thorndike (1911), que 
formuló su famosa Ley del Efecto mientras investigaba la 
inteligencia animal en gatos, perros y pollos, para lo que fabricó 
cajas que los animales tenían que aprender a abrir para escapar. La 
ley del efecto viene a decir que, si una respuesta dada en presencia 
de un estímulo es seguida de un evento satisfactorio, la asociación 
entre el estímulo (E) y la respuesta (R) se fortalece. Si la respuesta 
va seguida de un evento molesto, la asociación E-R se debilita. En 
este punto es importante enfatizar que, de acuerdo con lo anterior, 
lo que se aprende es una asociación entre la respuesta y los 
estímulos presentes en el momento de realizarla. Esta fue la 
formulación inicial de lo que posteriormente desarrollaría B. F. 
Skinner en su laboratorio de la Universidad de Harvard. 


A Skinner le interesaba ir más allá. Thorndike se había limitado a 
introducir a los animales en laberintos cuya salida tenían que 
encontrar**, pero Skinner los colocó dentro de unos dispositivos — 
que acabaron denominándose cajas de Skinner— semejantes a 
jaulas, que desde el exterior permitían la observación continua de la 
conducta del animal y sus respuestas, además de la manipulación de 
modo prolongado de las consecuencias de dichas conductas. Por 
ejemplo, en el interior de la caja situó dos botones de diferentes 
colores, de modo que si el animal presionaba uno, recibía un poco 
de comida y, si presionaba el otro, recibía más, o no recibía nada, o 
bien recibía, pero al cabo de un rato. Usando esta metodología, 
llegó a desarrollar el modelo en la forma que ha llegado hasta hoy. 
Puedes ver el aspecto de una de estas cajas —rata incluida— en la 
imagen a continuación. 


Altavoz 


Pulsador 


Suelo 
Distribuidor de alimento electrificado 


En ella observamos los componentes esenciales de la caja que 
Skinner usaba en sus experimentos. Hay luces y altavoces 


destinados a proporcionar señales que funcionarían como estímulos 
discriminativos —qué es eso, a continuación—; una palanca que la 
rata puede pulsar; un dispensador de comida por donde vienen las 
recompensas e incluso un mecanismo que permite administrar 
descargas eléctricas desde el suelo de la jaula, por si ese día estamos 
muy sádicos. 


Con este tipo de dispositivos, Skinner diseñaba diferentes 
situaciones para analizar cómo las ratas aprendían que la conducta 
tiene consecuencias. Sí, exacto, lo mismo que ocurre en la vida 
cotidiana cuando, por ejemplo, te tomas ese chupito que ya te 
estaba sobrando. En el interior de ese espacio, el animal podía 
encontrarse con que, si apretaba la palanca con la luz verde, 
obtenía alimento, pero si estaba en rojo recibía una descarga, y mil 
cosas más, tantas como quieras imaginar. 


En 1937, Skinner publicó su primer trabajo sobre este tema; 
identificó dos tipos de reflejos, como los llamaba en ese momento 
(Skinner, 1937), diferenciando los que había estudiado Pavlov de la 
conducta controlada por las consecuencias. El estudio del 
condicionamiento operante ocuparía el resto de la carrera de 
Skinner y cambiaría completamente la psicología, favoreciendo la 
aparición de algunas de sus aportaciones más destacadas, ya que, 
tal como se demostró posteriormente dentro y fuera del laboratorio, 
sus descubrimientos —y los de otros psicólogos— en el campo del 
aprendizaje animal tendrían plena aplicación en humanos. Y más 
allá del aprendizaje animal, Skinner se centraría también en el 
pensamiento y el lenguaje, ámbitos donde realizó avances 
fundamentales (Fryling et al., 2020). Sí, esas cosas —pensamiento, 
lenguaje, emociones— que se supone que los conductistas 
ignoramos. Por esta razón, de acuerdo con la Asociación de 
Psicología Americana, que es la institución más reconocida en 
nuestro campo, Skinner es el psicólogo más importante e influyente 
de todos los tiempos (Study Ranks the Top 20th Century 
Psychologists, s. f.). 


En la foto puedes ver al hombre y a Robert Epstein en el 
laboratorio. 


En qué consiste 


En el condicionamiento operante aprendemos que, ante un estímulo 
antecedente, si emitimos una respuesta ocurrirá algo a continuación 
—el llamado estímulo consecuente— que hará más o menos 
probable la repetición de esta conducta en el futuro. A la conducta 
la denominamos operante y al proceso, condicionamiento operante 
porque el organismo «opera» sobre el entorno de manera activa, no 
se limita a responder y babear, tener erecciones o lo que sea 
pasivamente. No: como decía Rajoy en alusión al tema catalán, los 
organismos hacen cosas y, según lo que pasa a continuación, las 
volverán a hacer en mayor o menor medida las siguientes ocasiones 
en que se den las condiciones adecuadas. 


El que haya tres elementos en juego, en lugar de los dos del 
condicionamiento clásico, hace que el condicionamiento operante 
se explique con una contingencia de tres términos (tres partes) en 
vez de solo dos. Parece muy complejo, pero enseguida vas a ver que 
no lo es tanto. 


Antecedentes y consecuentes: discriminación, pero no 
como si fueras un racista 


El antecedente es el estímulo o conjunto de ellos que estaban 
presentes la primera vez que emitimos la respuesta. Sin embargo, 
no todos los antecedentes van a desempeñar un papel —tengamos 
en cuenta que vivimos rodeados de estímulos todo el tiempo—. Lo 
mismo pasa con los consecuentes, los estímulos que aparecen justo 
después de la realización de la conducta, con la que no todos 
estarán relacionados; puede ser que aparezcan por casualidad, lo 
cual, como veremos, puede llevar a conductas supersticiosas. Los 
consecuentes que nos interesan son aquellos que vemos que 
aumentan la probabilidad futura de repetir la conducta 
(reforzadores) o de disminuirla (castigos). Y aquí es donde se 
despliega la riqueza de este proceso de aprendizaje para explicarnos 
tan bien muchos de nuestros comportamientos. 


El antecedente que nos interesa es el estímulo discriminativo, 
también abreviado como Ed, que señala que, si realizamos la 
conducta, pasará algo. Por ejemplo, si vamos a cruzar la calle, el 
semáforo en verde nos indica que podremos cruzar (conducta) con 
una consecuencia positiva —no ser atropellados por un coche, 
porque estarán parados—. El cartel de «Abierto» en el escaparate de 
la farmacia nos hace suponer que, seguramente, al ir a comprar 
medicinas (conducta), la consecuencia será que las conseguiremos, 
de manera que la acción de entrar en la farmacia cuando tengo 
catarro y el cartel indica que el establecimiento se encuentra abierto 
se verá reforzada. Si veo a un compañero sonreír y me parece que 
está de buen humor, es más probable que, cuando le pida un favor, 
me responda afirmativamente. Y así, lo que queramos imaginar. 


A veces, por el contrario, el Ed revela que, si realizamos la 
conducta, no se producirá la consecuencia deseada, quizá 
obtengamos una consecuencia indeseable. En estos casos solemos 
denominar al Ed estímulo delta (EA). Un semáforo en rojo sería un 
ejemplo, ya que indica que, si a pesar del color, cruzamos (conducta 
operante), el consecuente puede ser indeseable —que nos atropelle 
un coche, lo cual cabe interpretar sin mucho problema como un 


castigo—. El cartel de «Cerrado» en la farmacia nos advierte de que 
nuestra conducta de entrar a comprar no alcanzará el reforzador de 
la medicina. De hecho, es que no vamos a poder ni entrar. Y si 
vemos a nuestro compañero con cara de asco, seguramente 
decidamos que ese no es el momento de pedirle favores. 


De modo que la contingencia de tres términos quedaría así: 


Ed / EA = Respuesta operante (RO) = Reforzador / castigo 


Dado que muchas veces lo que aprendemos es a hacer Y cuando 
ocurre X, decimos que el Ed controla la conducta. Además, el Ed 
puede también asociarse, por condicionamiento clásico, con otras 
respuestas condicionadas de modo clásico. O sea, que puedes tener 
un Ed que sea EC a la vez. 


Imagina que padeces claustrofobia y has aprendido que puedes salir 
de espacios cerrados dirigiéndote hacia la luz de la salida de 
emergencia. Cuando veas esa señal, realizarás la conducta de 
escape, pero empezarás a sentir alivio incluso antes de salir. De 
hecho, quizá, por condicionamiento clásico, no te haga falta ni 
siquiera abandonar el espacio, porque te basta con saber que la 
salida está ahí. 


De la misma manera que hay diferentes tipos de condicionamiento 
clásico dependiendo de qué nos anuncie el EC —si va a venir el otro 
estímulo o no—, en el condicionamiento operante existen distintos 
procedimientos en función de lo que pase cuando realicemos la 
conducta. Este es el eje central de este libro. Según qué 
consecuencia se presenta, podemos hablar de reforzamiento o 
castigo, de positivo o negativo. 


Además, a una misma conducta pueden seguir consecuencias 
apetitivas y aversivas a la vez (Froxán Parga, 2020). Así, por 
ejemplo, un chaval que hace el tonto en clase recibe una bronca o 
una sanción del profesor, pero también, tal vez, la aprobación de 
sus compañeros. Si en el futuro sigue empeñado en hacer el chorra 


a todas horas, diremos que el comportamiento del maestro no está 
castigando eficazmente su conducta, mientras sus compañeros la 
están reforzando. 


Pero ¿cómo que castigo positivo?, ¿qué mierda es 
esta? 


Cuando hablamos de positivo o negativo en este contexto, no 
aludimos a si es bueno o malo. Algo puede ser un reforzador y no 
ser beneficioso para el organismo —por ejemplo, el consumo de 
ciertas sustancias que provocan sensaciones placenteras—, o puede 
ser un castigo aunque sea bueno —como el cansancio y las agujetas 
tras hacer ejercicio—. Se trata de presentar un estímulo —positivo, 
porque añadimos algo— o de retirarlo —negativo, porque restamos 
algo—. Vamos a verlo con cuatro ejemplos rápidos. 


Reforzamiento positivo: toma, un premio 


Imagina que me devuelves la cartera que se me ha caído en el bar al 
dirigirme a la mesa. Yo te doy las gracias, e incluso te invito a algo 
por haberme avisado, porque ni me había dado cuenta. Dado que 
este consecuente probablemente haga que la conducta de devolver 
carteras caídas se repita en el futuro —al menos cuando se me caiga 
a mí— y que, además, has recibido algo que antes no tenías —una 
consumición—, hablamos de refuerzo positivo (R+). El Ed podría 
ser la cartera caída, la respuesta sería avisar al dueño y el 
reforzador o reforzadores, las palabras amables que te dedico en 
agradecimiento, la cerveza gratis y quizá el refuerzo social que te 
proporcionan tus amigos al alabar tu acción. 


Reforzamiento negativo: el marrón que evitas 


Ahora imagina que has estado de cervezas con los amigos —después 
de devolver la cartera—, te has liado, han pasado dos días de fiesta 
—Ae los cuales no recuerdas ni la mitad— y estás en tu casa con la 
boca como un gatete y la cabeza como una batucada. Te levantas de 
la cama como puedes, te vas al botiquín y te tomas un Ibuprofeno 
con un montón de agua. Si el dolor de cabeza desaparece y te 
encuentras mejor, la conducta de tomar la pastilla y beber agua se 
verá fortalecida por un refuerzo negativo (R-), porque un estímulo 
desagradable, el malestar de la resaca, se ha retirado. 


El reforzamiento negativo, la evitación del desagrado, está en el 
centro de no pocos desarreglos psicológicos (Hayes et al., 1996). 
Para muchos psicólogos conductistas, el intento de la persona de 
evitar emociones, situaciones o pensamientos incómodos puede ser 
en realidad lo que constituya el problema. Por ejemplo, el problema 
del que siente fobia hacia las arañas no es tener miedo a estos 
animalillos, algo que puede ser perfectamente lógico y saludable, 
especialmente en según qué partes del mundo, como Australia. Sin 
embargo, si esta persona evita salir con los amigos al campo, acudir 
a una casa rural o visitar un edificio antiguo para no experimentar 
el malestar de ese temor, y esa evitación le impide disfrutar de sus 
amistades, trabajar o llevar el tipo de vida que desearía, ahí ya 
estamos hablando de una fobia, de un problema psicológico. Porque 
esa conducta de eludir ciertos contextos donde puede haber arañas 
se ve reforzada negativamente, pues con ella la persona evita ese 
miedo. 


Castigo positivo: ¡Te meto una hostia, desgraciado! 


Si haces algo y la consecuencia es aversiva, entonces hablamos de 
castigo positivo, no porque sea bueno para ti, sino porque aparece 
un estímulo del tipo que querríamos evitar. Si tú me dices que hoy 


estoy verdaderamente guapo y mi respuesta es desagradable —«Eso 
se lo dirás a todo el mundo, que no tienes criterio»—, entonces la 
probabilidad de que me lo vuelvas a decir disminuye. Estás 
castigando mi conducta, igual que si me dieras una hostia — 
aunque, evidentemente, la intensidad del estímulo no tiene nada 
que ver—. Si después de hacer algo, sucede otra cosa que 
entendemos como aversiva, es menos probable que lo hagamos de 
nuevo. 


Castigo negativo: te has quedado sin consola 


Cuando, tras determinada conducta, lo que sucede es que se retira 
un estímulo apetitivo para la persona, hablamos de castigo 
negativo. Por ejemplo, te has portado mal, así que te quito la 
consola, no puedes ver la tele o no puedes salir. La consecuencia 
aversiva aquí es perder el acceso a algo que es deseable. Es la típica 
estrategia de disciplina que se utiliza con los críos desde que el 
mundo es mundo. A menudo se conoce como coste de la respuesta 
(véase más adelante). 


Te pongo todo esto en una tabla para que lo veas claro. Guárdala 
como oro en paño, apréndetela, haz el amor dulcemente con ella, 
pero después de haberla invitado a cenar o algo, no seas cutre. 


Procedimientos operantes 
Procedimientda sióenatote_ Respuesta ConsecuenciaCorrelación 


Hay que tener más cosas en cuenta. 


En principio, para que se establezca el condicionamiento, la 
consecuencia tiene que presentarse muy cerca en el tiempo de la 
conducta, con la máxima proximidad posible; la demora ha de ser 
mínima para garantizar que esta última se asocie con aquella tal y 
como queremos. En general, lo idóneo es que transcurran menos de 
treinta segundos entre una y otra. 


Sin embargo, el lenguaje de los humanos modifica todo esto por 
completo. Como cabe recurrir a reglas verbales que nos enseñan 
relaciones de contingencia, podemos aprender a esperar un 
reforzador por una conducta con demoras mucho más largas. Así, la 
cadena de conductas que denominamos «ir a trabajar» se encuentra 
controlada por unos reforzadores —el sueldo, por ejemplo— que 
aparecen con mucho retraso temporal, pero, dado que disponemos 
de una regla verbal bien establecida que nos asegura el cobro a final 
de mes de una nómina si acudimos al trabajo, la conducta no se 
extingue. 


Los reforzadores tienden a ser más eficaces también en función de 
su intensidad. Más dinero por trabajar supone mayor refuerzo que 
un sueldo bajo; una descarga eléctrica fuerte es un castigo más 
efectivo que una leve. Sin embargo, las conductas que alentamos 
con reforzadores más potentes son más fáciles de extinguirse que las 
que se dejan de reforzar. Por ello, conviene reforzar con 
consecuencias de magnitud ajustada que, además, puede 
aumentarse si en un momento dado queremos que la conducta 
experimente un incremento. 


Pero ¿cómo saber qué es mejor? ¿Reforzar o castigar? 


En términos generales, es mucho mejor reforzar la conducta que se 
desea obtener que castigar las que no se quieren ver. E incluso más 
recomendable que castigar es extinguir la conducta, esto es, dejar 


de reforzar la que no nos parece deseable. Y todavía mejor aún si, a 
la vez que extinguimos la indeseable, reforzamos las conductas 
alternativas. 


Aunque frases como «La letra con sangre entra», «Los tiempos 
amables crean hombres blandos», «Las penas de prisión más duras 
harán que la gente no cometa delitos» y otras similares son muy 
populares todavía, la realidad es que el castigo es un recurso menos 
eficaz a la hora de reducir determinada conducta que otros muchos 
procedimientos, como veremos en la siguiente sección de esta obra. 
A la gente le gusta el castigo porque a menudo tiene efectos muy 
rápidos —aunque temporales—, sobre todo si se administra como 
hemos explicado en las páginas anteriores: de forma contingente a 
la conducta, esto es, tan pronto esta se realiza, de modo consistente 
y con la máxima intensidad posible. Sin embargo, sobre todo en el 
campo de la crianza, sabemos que el castigo físico, que de acuerdo 
con un estudio de Unicef (2014) reciben el 80% de los niños en 
todo el mundo, no solo resulta ineficaz para modificar los 
comportamientos infantiles, sino que tiene todo tipo de resultados 
indeseables para la criatura (Gershoff 8: Grogan-Kaylor, 2016). 


Y sin embargo, sabiendo como sabemos que sería más operativo 
actuar de otro modo, continuamos escuchando cada dos por tres 
cuñadeces como «a mí me dieron una hostia cuando me la tenían 
que dar, no me pasó nada y he salido bien». No, José Luis, si saliste 
bien, lo cual es más que discutible, no fue precisamente gracias a 
que tu padre o tu madre te midieran el lomo. 


Aunque lo veremos con más detalle en la siguiente sección, quiero 
que te quede claro: es mucho más eficaz extinguir las conductas que 
no queremos ver y reforzar las que deseamos obtener en los otros, o 
en nosotros mismos, que castigar. Eso sí, a veces el castigo, un 
término que implica mucho más que el correctivo físico, puede 
tener su lugar y su utilidad. 


Recordemos siempre que la condición de castigo o reforzador que se 
atribuya al estímulo dependerá muchísimo de la persona y de su 
historia de aprendizaje, no tanto de las características del propio 
estímulo. Un reforzador o un castigo no se definen por sus 
cualidades intrínsecas, sino por el efecto que desencadenan sobre la 
conducta. Es similar a la distinción entre morfología y función de la 


conducta: nos interesa mucho más lo segundo que lo primero. 


Por ejemplo, la comida puede ser un reforzador para muchísima 
gente, pero cuál en concreto dependerá del individuo; para mí, un 
plato mexicano superpicante no sería un buen reforzador porque no 
me gustan los alimentos muy especiados, pero para alguien que 
procede de México, sí. De la misma manera, un castigo lo será en 
función de la persona y el efecto que tenga sobre su conducta, de 
modo que, por ejemplo, para la gente muy sensible a la 
desaprobación, recibir comentarios negativos constituirá una 
sanción muy potente, mientras que no repercutirá en el 
comportamiento de los que se muestren indiferentes a la crítica. Si 
reprendes a un niño que no tiene interés en tu aprobación, ese 
procedimiento va a fracasar. 


Además, el peso de un reforzador o de un castigo puede variar 
según la situación concreta del organismo en un momento dado. 
Obviamente, si acabo de comer, la comida será menos interesante 
como reforzador, pero si tengo mucha hambre, el valor del alimento 
como reforzador se incrementa. Este fenómeno es conocido como 
operación de establecimiento (Keller 8: Schoenfeld, 1950), y puede 
suceder por azar o de modo deliberado. Veamos un ejemplo. La 
marca Apple es conocida por diseñar el lanzamiento de cada nuevo 
iPhone de modo que a las tiendas lleguen, en el primer día, menos 
teléfonos de los que esperan vender. En las fechas de su salida al 
mercado, los iPhone del último modelo van a volar, no solo porque 
haya mucha gente que los quiera adquirir, sino porque todo el 
mundo sabe ya que hay pocos (Artificial Scarcity, s. f.; Kaputa, 
2012). El hecho de que Apple cree esta escasez de forma artificial 
sería una operación de establecimiento, concretamente una 
operación motivadora, porque aumenta el valor del reforzador de la 
conducta de tirar billetes a la empresa. En honor a la verdad, hay 
que decir que ellos lo niegan («Apple Denies Creating Artificial 
Product Shortages for Hype», 2010), pero parece poco creíble 
cuando sucede con la frecuencia que sucede, y ya llevamos unos 
cuantos modelos de iPhone a cuestas. 


Si leísteis Por qué compramos la burra, mi anterior libro, 
recordaréis que una de las estrategias de persuasión más eficaces 
según el psicólogo Robert Cialdini (Cialdini, 2007) es el llamado 


principio de escasez: debido al fenómeno conocido como aversión a 
la pérdida (Tversky € Kahneman, 1992), los humanos valoramos 
más aquello que no abunda, lo que tenemos una oportunidad 
limitada de conseguir, y ello facilita que nos sintamos persuadidos 
para actuar ante una oportunidad que no es duradera —no hay más 
que pensar en las rebajas—. Si traducimos este fenómeno al 
lenguaje del análisis funcional, diremos que esta escasez constituye 
una operación de establecimiento u operación motivadora. Lo 
contrario sería una operación de abolición, en la que hacemos algo 
que disminuye el valor del reforzador; por ejemplo, saciar a alguien 
de comida hará menos probable que la comida le interese. 


Por ello, la única manera de saber si algo es un reforzador o un 
castigo es... observar y probar. La conducta de la persona será lo 
que nos diga qué es qué y para qué sirve. Porque a veces creemos 
estar castigando algo cuando, en realidad, lo reforzamos, o al revés, 
lo estamos castigando sin querer, y entonces nos preguntamos por 
qué la persona no hace lo que deseamos que haga. 


A menudo se pasa por alto que la atención, especialmente la de los 
padres, es un reforzador tremendamente poderoso para los niños; es 
frecuente que estén reforzando determinada conducta de sus hijos 
—justo la que no desean que se produzca—y, cuando ven que no 
funciona lo que han considerado un castigo, entonces le colocan al 
crío una etiqueta, atribuyéndole «conducta desafiante», «trastorno 
del desarrollo» o lo que sea. Y a veces hay un problema del 
desarrollo, claro que sí, pero merece mucho la pena mirar las 
contingencias del entorno. 


Imagina la siguiente situación: estás en la sala de un aeropuerto, 
esperando. Frente a ti hay un padre con dos niñas pequeñas. Una de 
ellas, la que parece algo mayor, está leyendo tranquila y 
aplicadamente. A veces, si se topa con una palabra que no conoce 
bien, mira a su padre y trata de pronunciarla. Él, entonces, 
señalándola en el libro, corrige la pronunciación si hay algún error, 
sonríe y muestra afecto a su hija por estar haciéndolo tan bien. La 
cría más pequeña, por su parte, tiene alguna conducta que está 
siendo reforzada, pero no la misma: la pobre se ha despertado de la 
siesta que estaba haciendo y entonces se sube al regazo de su padre. 
Él trata de ayudarla a dormir otra vez, pero hay mucho ruido y no 


hay suerte. Así que la pequeña se empieza a poner balística y 
entonces decide meterle el dedo en la nariz a papá, tocarle 
literalmente las narices. El padre se ríe y sigue ayudando a la mayor 
con la lectura. La pequeña repite el toque, pero como su hermana 
está distrayendo al padre este deja de hacerle caso, así que toca las 
narices con más insistencia. Su padre echa la cabeza un poco hacia 
atrás, la mira y se ríe de nuevo. Poco a poco se van moldeando dos 
conductas diferentes relacionadas con la atención del sufrido 
progenitor: la conducta de leer de la mayor está siendo reforzada 
por un lado y la conducta de la pequeña de tocar las narices 
también, y además, de manera intermitente —en breve veremos por 
qué eso es importante—. La pequeña va escalando hasta que da una 
pequeña bofetada al padre, que, entonces, dice: «Valeria, no. 
Valeria, no se dan golpes a papá (risas); no seas mico o tendré que 
dejarte en el aeropuerto. Valeria, por favor (más risas)». 


El padre soy yo. En casa del herrero, cuchillo de palo. 


En esa situación, me encontraba involuntariamente reforzando la 
conducta nerviosa de mi hija pequeña, en buena medida porque me 
hacía mucha gracia, sí. A ti también te la haría, mi hija es 
monísima. No me juzgues. Pero mi meta era que se tranquilizara, y 
por ahí no íbamos bien. Así que al final acabé enfadado y la regañé, 
a pesar de que no tendría por qué haberlo hecho en absoluto. 
Debería haber extinguido la conducta de dar golpecitos y reforzar la 
de leer un cuento como hacía su hermana —o quizá propiciar su 
acercamiento a algún columpio, aprovechando que en El Prat hay 
miniparques para niños— con el fin de que hubiera ido a darle por 
saco a otra persona. O lo contrario: ¡no castigues la conducta que 
quieres ver más a menudo! Es bastante evidente cuando se explica 
así, ¿verdad? Pues la realidad es que lo hacemos todo el tiempo. Es 
frecuente que cuando un niño o algún miembro introvertido del 
grupo hace un esfuerzo por socializar, alguien diga con sarcasmo: 
«Vaya, así que te has dignado venir con nosotros». ¿En cuantas 
familias, cuando alguien logra hacer algo que normalmente le 
cuesta mucho, se escucha aquello de «¿y cómo es que no haces esto 
habitualmente?». Y así, podríamos rescatar cualquiera de esas frases 
que contienen la idea de «¡por fin!». 


Si alguien da un paso, un paso pequeño, en una dirección que 


desearías que se diera más a menudo, anímale, no te quejes de que 
no es suficiente. No saques el pasado. Celébraselo. No hay nada que 
aplaste más la motivación que intentar tener éxito y darse cuenta de 
que tanto el éxito como el fracaso se te castigan. 


Hay algo que a muchos consultantes les disgusta escuchar y que 
sale con especial frecuencia en la terapia de pareja. Es el hecho de 
que a menudo la conducta de las personas a nuestro alrededor está 
controlada por la nuestra y, por ello, reforzamos aquellas que no 
queremos que se produzcan —como al prestar atención o al dar 
golosinas al niño cada vez que monta una rabieta— o bien no 
reforzamos —y por tanto, extinguimos— las que sí queremos ver, o 
incluso a veces, como contaba más arriba, las castigamos. En 
definitiva: con mucha frecuencia, para cambiar la conducta de los 
que están con nosotros, hemos de cambiar primero la nuestra. Esto 
es algo elemental, en realidad, es lo más básico en modificación de 
conducta, pues esta siempre está gobernada por sus consecuencias. 


De todos los posibles refuerzos, el social se cuenta entre los más 
poderosos, sobre todo si viene de las personas más cercanas. Y por 
eso mismo, la falta de ese incentivo o los estímulos aversivos 
ejercen una influencia muy potente sobre la conducta. Lo que 
hacemos es aún más importante a la hora de modificar el 
comportamiento de aquellos a los que queremos. Si deseas que 
alguien actúe de manera diferente, además de pedirlo has de 
asegurarte de recompensar y reforzar esa conducta cuando se 
produzca, cada vez que se produzca. Y no, los comentarios 
correctivos no ayudan; hazlos en otro momento. Pedir que ese 
comportamiento que consideras adecuado y que acabas de ver se 
realice en más ocasiones no ayuda; hazlo en otro momento. 
Recordar todas las veces que la persona no se ha comportado bien 
no ayuda; hazlo en otro momento. Porque si no, estarás 
convirtiendo la conducta deseada en una conducta castigada por 
pura asociación. 


Otro ejemplo maravilloso nos lo da mi amigo y compañero Luis de 
Amores (Luis I. de Amores Cabello [(mrlidac], 2022), en un hilo 
de Twitter. Luis trabaja como orientador escolar en un centro 
público en Andalucía. En cierta ocasión se encontró con un chaval, 
al que llamaremos Juan, un crío de primaria que acudió a su 


despacho porque decía muchas palabrotas en clase y se portaba 
mal. El pobre Juan se justificó: no sabía por qué decía tantas 
palabrotas, es que no tenía amigos. 


Luis observó un poco y se dio cuenta de que, cuando Juan decía 
tacos, sus compañeros y los profesores le prestaban atención; si no, 
los demás críos no le hacían ni caso. Aquí se está dando una de esas 
operaciones de establecimiento: el contexto de Juan hacía que el 
valor de la atención de sus compañeros fuera mayor, porque solo la 
recibía diciendo tacos. De modo que es ahí donde Luis intervieno, 
como buen analista de conducta, en el contexto del niño en el aula: 
sus compañeros. Y les explicó que, claro, si Juan utilizaba esas 
palabrotas, todo el mundo le echaba cuentas y se lo decía a la seño, 
pero cuando quería jugar con ellos, pasaban de él o le decían que 
era un pesado. De modo que Juan intentaba obtener la atención de 
los chavales y jugar con ellos de un modo «normal» y, como no lo 
conseguía, pues probaba con otro. La conducta está controlada por 
las consecuencias. 


Un análisis funcional de andar por casa de la indefensión 
aprendida 


Martin Seligman acuñó junto con Overmier la expresión 
«indefensión aprendida» (Overmier €; Seligman, 1967), en un 
experimento clásico de aprendizaje animal que sirvió para describir 
el estado en el que un organismo percibe que no hay relación de 
contingencia entre su conducta y las consecuencias de ella. Esto es, 
que haga uno lo que haga da igual porque los resultados están fuera 
de su control. 


En los experimentos de Seligman y Overmier se sometía a los perros 
a descargas eléctricas, que los animales podían evitar en uno de los 
grupos experimentales de diferentes maneras: presionando una 
palanca o pasando de una parte de la caja donde se encontraban — 
el habitáculo se dividía en dos por una barrera baja— a la otra. Los 
perros de este grupo rápidamente aprendían a eludir las descargas. 


En el otro, no era posible impedirlas de ninguna manera, hicieran lo 
que hicieran. Seligman y su equipo observaron que los perros del 
segundo grupo mostraban un estado de apatía en el que 
abandonaban todo intento de eludir las descargas y se limitaban a 
gemir. El investigador estableció una similitud entre la conducta de 
los animales y la de los pacientes diagnosticados con depresión, y 
por ello buscó replicar estos experimentos en humanos. Colocó a los 
sujetos en situaciones en las que debían afrontar pequeñas 
descargas o ruidos desagradables y, posteriormente, resolver 
problemas que, en realidad, carecían de solución. Los individuos en 
condiciones de indefensión mostraban un déficit conductual, 
motivacional y emocional semejante al observado en perros, lo que 
llevó a Seligman a formular la indefensión aprendida como modo 
de explicar la depresión. 


La teoría de Seligman ha recibido bastantes críticas (Vázquez- 
Valverde 8: Polaino-Lorente, 1982), e igual otro día hablamos de un 
movimiento surgido en la década de los años noventa, la llamada 
Psicología positiva, que es, en mi opinión, un tumor bastante fuerte. 
Sin embargo, hay una idea que sí reviste validez y que es 
importante tener en cuenta: si pensamos que da igual cómo 
actuemos porque no vamos a conseguir nada, o nos van a castigar 
hagamos las cosas bien o mal, el incentivo para tener ese 
comportamiento que se considera adecuado desaparece por 
completo. A menudo somos nosotros, los que pedimos el cambio en 
los demás, quienes luego no somos capaces de reforzar los intentos 
del otro de mejorar su conducta. 


Así que, cuando alguien hace algo que piensas que es bueno, 
recompénsalo. Sin peros, sin matices, sin más. Lo que tengas que 
criticar o matizar, en otro momento. No conviertas una conducta 
deseable en una conducta castigada. 


Educar sin castigos ni recompensas: esa gilipollez 


Es algo que se repite mucho en círculos de educación moderna, si 
quieres llamarla así, donde se insiste en que el uso de premios y 


castigos es una metodología malvada que solo sirve para crear 
mercenarios. De hecho, con frecuencia se emplea la palabra 
«conductista» con la misma intención que un columnista de un 
periódico de derechas estadounidense dice «comunista». Según estos 
pedagogos, educar usando recompensas y sanciones es malo porque 
fuerza en el niño la aparición de cualidades que nunca están muy 
claras, como la motivación, especialmente la intrínseca, la que nace 
de dentro, como los cuescos. 


En lo que estas personas no reparan, seguramente por 
desconocimiento de los principios del aprendizaje, es en que resulta 
imposible no reforzar o castigar constantemente la conducta de las 
personas a nuestro alrededor. Si tú haces algo y yo te sonrío o te 
digo que has hecho un buen trabajo, ya estoy reforzando tu 
conducta, a pesar de que no te esté dando nada material. Del mismo 
modo, si te hago saber que te has equivocado, aunque me muestre 
afable, estaré castigando esa conducta tuya de manera verbal. Todo 
lo que hacemos puede ser un reforzador o un castigo. 


Es más, toda motivación interna es simplemente resultado de un 
proceso de aprendizaje donde algo que antes no era reforzado pasa 
a serlo, hasta que llega un momento en el que lo condicionamos y 
lo colocamos bajo el control de otros reforzadores. Por ejemplo, si 
yo estudio porque me digo a mí mismo que estoy haciendo lo 
correcto, o que luego podré tener vacaciones o a lo mejor encontrar 
un trabajo que me permita mandar a cagar a mis padres, lo único 
que pasa es que me estoy autoadministrando ese reforzador — 
porque los pensamientos pueden ser reforzadores o castigos—. 
Claro, luego vienen las sorpresas cuando resulta que los 
reforzadores y castigos «externos» ganan fácilmente a los «internos». 
Y ojo: esto no lo digo yo, lo dicen Ryan y Deci, que son justamente 
los psicólogos que se inventaron la teoría de que existen dos tipos 
de motivación, intrínseca y extrínseca, y que la primera es 
preferible. Pues bien, ellos mismos tuvieron que reconocer que la 
motivación extrínseca afecta y reduce la intrínseca (Deci 8: Ryan, 
2008). Explicado desde un punto de vista conductista, diríamos que 
hay diferentes programas de refuerzo”? —más al respecto en la 
parte I!II— que compiten entre sí, y a menudo el que es 
administrado por el entorno resulta más potente que el que se 
concede uno mismo o el derivado de que una conducta sea 


intrínsecamente reforzante. La motivación no es algo que se tiene, 
sino algo que se hace. 


Diferencias con el condicionamiento clásico 


En primer lugar, la diferencia más importante es que en el 
condicionamiento operante se aprenden respuestas nuevas que 
antes no se emitían, a diferencia de lo que ocurre en el clásico, 
donde ya poseíamos la respuesta, si bien es cierto que aprendemos a 
emitirla ante otros estímulos que antes no la provocaban. En 
cambio, con el condicionamiento operante somos capaces de 
desarrollar o eliminar cualquier conducta que antes no figuraba en 
nuestro repertorio. 


En segundo lugar, el condicionamiento operante no es tan inflexible 
o inexorable como el clásico. Por eso, en el este último decimos que, 
si aparece el EC, aparece la RC. Ocurre siempre, por eso afirmamos 
que el EC elicita la RC. Es algo seguro. Pero en el condicionamiento 
operante el Ed evoca la RO. Esto es, el discriminativo hará que se 
realice la conducta condicionada siempre y cuando no haya otros 
estímulos delta que interfieran, o no se den otras circunstancias 
(operaciones de establecimiento). 


En tercer lugar, el condicionamiento operante requiere que el 
organismo haga algo, incluso si es una conducta privada o 
encubierta, como pensar o decirse cosas, mientras que el clásico se 
refiere a respuestas reflejas, automáticas. El organismo es activo y 
no pasivo, aunque no siempre veamos esta actividad. 


CAPÍTULO 8 


La última pieza del puzle: las variables 
disposicionales 


Sé lo que estás pensando, y Freud lo sabe también. ¿Esto es todo? 
¿Dónde está la infancia? ¿Y el organismo? ¿Acaso no existe el 
cerebro? ¿Acaso la gente no se comporta de forma diferente a 
edades distintas? En el análisis funcional también tenemos en 
cuenta todas estas cosas. Las agrupamos, normalmente, en un 
concepto llamado variables disposicionales que se incluye en el 
análisis. 


Vamos a definir las variables disposicionales: son condiciones del 
organismo y del entorno que tienen la propiedad de modificar el 
valor de los elementos de una secuencia, favoreciendo o 
dificultando que una determinada relación funcional se establezca. 
Son esenciales dentro de cualquier análisis funcional, porque en 
muchas ocasiones facilitan la comprensión y la explicación de un 
comportamiento concreto (Froxán Parga, 2020). Estas variables 
pueden ser transitorias o estables. Veamos. 


Si estoy cansado, un mensaje de mis amigos para salir tiene menos 
probabilidades de discriminar la conducta de salir con ellos. En 
cambio, si llevo mucho tiempo encerrado escribiendo un libro —y 
por ello me encuentro en un estado de privación, aunque temporal** 
—, el valor del reforzador de salir será mucho mayor. Otro ejemplo 
sería el estar en una mala situación económica: ante una baja 
temperatura (El) que elicita sensaciones de frío e incomodidad (ED), 
el botón de la calefacción normalmente discriminaría la respuesta 
operante de poner la calefacción en marcha, que se vería reforzada 
con una evitación del frío. Pero si en ese momento tengo que 
ahorrar, ese Ed no cumplirá esa función y no pulsaré el botón. 


Nuestra historia de aprendizaje es a menudo una variable 
disposicional que influye en nuestra conducta, aunque no la 
determine. Un ejemplo clásico son las características físicas y su 
efecto en los comportamientos. Como yo soy un tipo bastante alto, 
en el colegio y en el instituto solía recibir muchas propuestas para 


jugar al baloncesto, una actividad que, además, se veía reforzada 
por el logro, al tener una ventaja sobre la mayoría de mis 
compañeros. En cierta manera, es habitual que nuestras aficiones 
«elegidas» en realidad hayan sido discriminadas por nuestras 
características físicas o sociales: es mucho más probable que me 
aficione a jugar al golf si pertenezco a una determinada clase social. 


Otra variable disposicional que influye en nuestra conducta es, sin 
duda alguna, el entorno físico y social —a este último a menudo lo 
denominamos comunidad verbal, porque su efecto suele 
manifestarse en gran medida como un conjunto de consignas de este 
tipo—. Así, la preocupación de muchas personas por el peso y por 
no engordar se ve influida por el contexto en el que vivimos, donde 
de forma simultánea operan sobre nosotros múltiples reglas 
verbales, que explican que las personas delgadas son más 
saludables, tienen más éxito y resultan más atractivas, junto a la 
exposición constante de modelos —veremos el modelado más 
adelante— que muestran cómo mantener un peso determinado o un 
aspecto físico concreto se refuerza de diferentes maneras. 


Lo anterior puede conjugarse en muchos casos con otra variable 
disposicional, la edad, en el caso de los chicos y chicas adolescentes, 
para explicar la especial vulnerabilidad de estas personas y su 
tendencia a desarrollar las conductas que etiquetamos como TCA 
(Trastornos de la Conducta Alimentaria), dado que en la 
adolescencia la pertenencia al grupo y la aceptación por parte del 
grupo de iguales resultan especialmente importantes; no olvidemos 
que es una etapa en la que la persona está experimentando un 
montón de cambios corporales en su desarrollo y, probablemente, 
aproximándose por primera vez al sexo. 


Aunque ninguna de estas variables causa por sí misma la conducta, 
porque esta es el aprendizaje que la persona ha realizado y está 
motivada por su interacción con el entorno —sería el caso de una 
chica que aprende que si está fit recibe más atención y elogios por 
parte de su círculo—, decididamente van a incidir en el 
comportamiento de una persona adolescente. Ejemplo mayor de la 
importancia de las variables disposicionales es el hecho de que, 
digan lo que digan pseudocientíficos como los de la evo psych?*, lo 
que se considera atractivo en hombres y mujeres varía 


enormemente en función de los lugares y las épocas. Por ejemplo, la 
población saharaui valora el sobrepeso (Naigaga et al., 2018), y en 
otras culturas, como entre los yali de Papúa (Sorokowski 8: 
Sorokowska, 2012), las preferencias en cuanto a ratio cadera- 
cintura son muy diferentes de las occidentales, que para nada son 
universales. 


Básicamente, hay tres formas en las que una variable disposicional 
va a influir: 


Aumenta o disminuye el valor discriminativo de ciertos estímulos. 
El ejemplo anterior del botón de la calefacción nos sirve aquí: 
ciertos estímulos que discriminarían determinadas conductas dejan 
de hacerlo por una circunstancia concreta. 


Aumenta o disminuye el valor reforzante de ciertos estímulos. Por 
ejemplo, en Barcelona, que haga sol no tiene el mismo efecto 
reforzante para salir a pasear que en Berlín, porque en la capital 
catalana el sol es lo normal. 


Aumenta o disminuye la probabilidad de un tipo de respuesta. Por 
ejemplo, una persona con un problema de visión probablemente 
prefiera una llamada de teléfono que un mensaje escrito, y si tengo 
un esguince haré en bus trayectos que antes hacía andando. 


Notemos también que las operaciones de establecimiento de las que 
hablamos anteriormente, tanto las motivadoras como las de 
abolición, serían asimismo variables disposicionales, ya que 
actuarían sobre la conducta justo del modo que hemos descrito. En 
este sentido, al acabar los confinamientos tras la pandemia de la 
Covid-19, cuando pudimos volver a salir, al principio muchos de 
nosotros observamos una explosión de actividades fuera del ámbito 
doméstico, debido a que la reclusión y la prohibición de movernos 
como antes, con la privación de los reforzadores de esas 
actividades, actuaron como una operación motivadora. 
Comprobamos así que la motivación, lejos de ser algo que se tiene 
dentro, es una manipulación del entorno. 


CAPÍTULO 9 


La mirada funcional del analista de 
conducta 


Esta expresión se la escuché a mi compadre Manuel García Tabuyo, 
un excelente analista de conducta, y se me quedó clavada. La 
mirada funcional. Cuando desarrollas esta forma de observar el 
comportamiento, empiezas a observar lo que realmente pasa. Te 
haces preguntas como, por ejemplo, ¿por qué esta persona está 
haciendo esto, qué es lo que la está reforzando? ¿Está obteniendo 
algo? ¿Está evitando algo? ¿Qué sucede a su alrededor justo antes y 
justo después? Tienes que mirar muy bien, y a menudo registrar la 
conducta con detalle, y saber qué estás buscando. 


Cuando ves a alguien que pasa semanas y meses preparándose para 
correr una maratón, para cubrir una distancia de más de 40 
kilómetros, algo que puede incluso llegar a joderle la salud en caso 
de lesión, y muchas veces es una experiencia desagradable por el 
dolor, las agujetas, el agotamiento, incluso el sangrado... ¿Por qué 
lo hace? ¿Cuáles son los reforzadores de esa conducta? 


Tu compañero tiene el hábito de interrumpir la conversación para 
contar sus mierdas irrelevantes, y te planteas: ¿qué es lo que pasa 
justo en el momento anterior? ¿Hay alguna situación en la que sea 
más o menos propenso a hacerlo? ¿Y qué ocurre a después? ¿Qué 
hacéis los que estáis con él? 


En psicología son muchos los conceptos que se expresan mediante 
sustantivos o adjetivos, cuando en realidad tienen un uso más 
apropiado en su forma adverbial. No eres extrovertido; actúas de 
manera extrovertida o extrovertidamente. Y lo haces porque, a lo 
largo de tu vida, este tipo de comportamientos se han visto 
reforzados por el entorno. 


tercera parte 


Cómo ponerlo en marcha 


CAPÍTULO 10 


Cómo hacer que algo pase más a menudo. 
Programas de reforzamiento 


Todo lo que tengo ahora en mi defensa es mi inocencia 
He sido hipnotizado 
Simple Minds 


, Hypnotized 


Ahora ya entendemos cómo la conducta acaba siendo una cuestión 
de aprendizaje. A continuación explicaremos cómo usar los 
principios de aprendizaje que hemos visto para describirla y 
modificarla. Y la mejor manera es con un ejemplo de una 
intervención que constituye un antes y un después en la historia del 
análisis del comportamiento. Un estudio que cambió muchísimas 
cosas para mejor. Uno de los modelos de abordaje pioneros en el 
tratamiento del autismo: el caso del pequeño Dicky (Allen et al., 
1964). 


El pequeño Dicky 


Dicky era un crío de 3 años con muchísimos problemas de 
conducta. Por ello, lo derivaron para evaluación y tratamiento con 
tres psicólogos conductuales, Mont Wolf**, Todd Risley y Hayden 
Meer, de la Universidad de Washington. Resulta que, con tan solo 
dos añitos de edad, Dicky tuvo que pasar por una operación 
quirúrgica porque padecía cataratas. A consecuencia de ello, tenía 
que llevar unas gafas correctoras si no quería perder completamente 
la vista. El tema es que el crío odiaba las gafas con todas sus 


fuerzas. Sus padres pasaron un año tratando de que se habituara a 
ellas, sin éxito. Dicky no solo las tiraba, sino que se agarraba unos 
globos de tal calibre que tuvo que ser ingresado en un hospital 
como consecuencia de las que liaba. 


Le cascaron todo tipo de diagnósticos, que, como cabe suponer, 
poco o nada hicieron por ayudarle, porque en realidad no 
explicaban lo que le estaba pasando al pobre crío. Le pusieron las 
etiquetas de psicótico, retrasado mental, autista, pensaron que tenía 
daño cerebral y esquizofrenia. Las que quisieron. Los problemas de 
conducta que el niño mostraba incluían una falta de repertorios 
sociales y conductuales normales para su edad:** comía fatal, se 
daba con la cabeza contra la pared, se arrancaba el pelo y se 
autolesionaba. Siguiendo el consejo del médico —no me hagáis 
hablar...—, los padres de Dicky probaron «contenciones», que es un 
nombre fino para decir que lo ataron y le dieron sedantes y todo lo 
que se les ocurrió. Si terminaron llevándolo al hospital donde 
trabajaban Mont Wolf y su equipo, fue porque estaban 
desesperados. 


Cuando Wolf y sus colaboradores observaron las interacciones entre 
el crío y su familia, se dieron cuenta de que la madre del niño 
reforzaba, sin darse cuenta, sus comportamientos. El problema de 
Dicky no era un retraso mental ni la esquizofrenia: más bien estaba 
relacionado con unas contingencias sociales completamente 
ineficaces. O sea: se estaba reforzando justo aquello que causaba 
problemas, con atención, quejas y más atención. De modo que la 
solución fue usar el tiempo fuera, un procedimiento desarrollado 
por el psicólogo Arthur W. Staats, uno de los gigantes del 
conductismo, como un método eficaz de reducir conductas 
indeseables sin recurrir a castigos físicos o de otra índole, sino 
simplemente colocando al sujeto en un lugar donde no tenga acceso 
a reforzadores, a nada que resulte agradable ni gratificante. Nunca 
se había usado en un caso como este, aunque ya en 1958 Staats 
escribió por primera vez sobre esta metodología (Staats et al., 
1962). Wolf, que había sido alumno de Staats, escuchó a su maestro 
contar que a menudo utilizaba los procedimientos que explicaba 
con su propia hija cuando, por ejemplo, estaba montando el pollo 
en un sitio público. Entonces, pensó que podría funcionar””. 


El tiempo fuera requiere que el sujeto sea colocado en un entorno 
sin presencia de reforzadores significativos durante un corto 
periodo de tiempo y que el procedimiento sea contingente —esto es, 
si recordamos, que ocurra cada vez y de forma inmediata— con el 
comportamiento que queremos reducir. De este modo, cada vez que 
Dicky empezaba a liarla pardísima, sus cuidadores en el hospital lo 
llevaban a una sala durante unos minutos, hasta que se le pasaba el 
globo. En cuanto paraba la rabieta, de nuevo era conducido a su 
habitación, con sus juguetes o con otros niños. En tan solo dos 
meses y medio, los comportamientos de autolesión se redujeron a 
cero. Cero. 


Pero esto no fue todo, claro. Por un lado, eliminar las actitudes 
autolesivas era, evidentemente, importantísimo. Sin embargo, había 
que lograr que Dicky se pusiera las gafas de los cojones. Así que 
Wolf y su equipo recurrieron a un procedimiento llamado 
moldeamiento por aproximaciones sucesivas para que se habituara 
a ellas, y abordaron las conductas de tirar la comida a la gente, 
robar alimentos o comer con los dedos en lugar de usar los 
cubiertos. Los médicos observaron y registraron cada uno de esos 
comportamientos para identificar qué era lo que los mantenía —en 
general, tal como constataron, la atención de los adultos del 
entorno de Dicky—, y dejaron de reforzar esas conductas al mismo 
tiempo que reforzaban las de comer con cubiertos, pronunciar 
nombres de objetos o responder preguntas sencillas al alcance de un 
niño de su edad. 


En tres meses de trabajo, Dicky mejoró lo suficiente como para 
volver a casa en visitas que cada vez eran más prolongadas. Por 
supuesto, durante ese tiempo, Wolf y sus colaboradores no solo 
trabajaron con Dicky y con el personal del hospital para asegurarse 
de que se siguieran los programas de reforzamiento y extinción 
adecuados, sino que además adiestraron a los padres del chaval 
para que aprendieran esas conductas y pudieran aplicarlas en casa. 
Y es que, dado que, tal como sabemos, el contexto también es una 
señal, es un conjunto de estímulos que pueden actuar como EC o 
como ED, el equipo debía asegurarse de que los padres sabían cómo 
reaccionar para mantener el trabajo realizado previamente. En tres 
meses más se fue aumentando gradualmente el tiempo que el crío 
pasaba en casa, hasta que dejó por completo el hospital. 


Wolf y sus colaboradores no solo enseñaron al mundo cómo se 
podían reducir los comportamientos negativos de Dicky, sino que 
fueron más allá y demostraron el llamado control experimental 
(Baer et al., 1968): encontraron que, si se eliminaba el 
procedimiento, la conducta de Dicky volvía a su nivel previo a la 
intervención. Este control experimental es lo que nos permite saber 
que la causa del cambio en el comportamiento del niño era la 
intervención de los psicólogos y no otro factor desconocido. 


Analizar algo es descomponerlo en las partes que lo forman. En el 
caso del análisis funcional de la conducta, se trataría de buscar las 
variables del entorno que desencadenan el comportamiento —ya 
sean estímulos condicionados o discriminativos— y los estímulos 
consecuentes que las mantienen, los reforzadores (Bailey € Burch, 
2013). Cuando empieces a pensar como un analista de conducta, 
cuando empieces a desarrollar lo que antes llamamos «la mirada 
funcional», comenzarás a contemplar el comportamiento de los 
demás y el tuyo propio de una manera más precisa, tratarás de ser 
un mejor observador, de identificar lo que puede estar pasando 
justo antes y justo después de la conducta en cuestión y qué hacer 
para reforzar otra diferente y mejor. Te preocuparás de registrar de 
alguna manera cuántas veces se da, en qué contextos y en cuáles no, 
y qué parte de lo que ocurre justo a continuación está sirviendo 
para mantener dicha conducta —bien porque la persona consigue 
algo o porque logra evitar algo—. 


Mucha gente, sobre todo psicoanalistas y otros profesionales que 
recurren a explicaciones bastante cutres del comportamiento 
humano, tiende a pensar que los conductistas y los analistas de 
conducta no nos preocupamos de las «causas profundas» del 
comportamiento. Una crítica habitual —sin que nunca se haya 
publicado fundamento alguno— es que, en el mejor de los casos, la 
terapia de conducta solo aborda los síntomas sin atender a las 
causas, con lo que en realidad el problema no se soluciona. Pero 
parémonos un momento a pensar... Si el problema de una persona 
consiste en que realiza o deja de realizar determinados 
comportamientos y esto cambia, el problema ha desaparecido, ¿no?; 
pues no, según esta gente sigue ahí, por lo general en el 
inconsciente, un cajón de sastre muy útil para almacenar todo 
aquello que queremos afirmar sin tomarnos la molestia de 


demostrar. Lo más gordo es que hoy, con lo que sabemos del 
funcionamiento de nuestro sistema nervioso y nuestro 
comportamiento, podemos sostener que el inconsciente, en el 
sentido en que estos sujetos lo utilizan, no existe (Chater, 2018). 


No obstante, hay una pizca de verdad en la crítica. Durante los 
inicios del análisis de conducta, lo cierto es que muchos analistas se 
denominaban simplemente modificadores de conducta, y ponían el 
énfasis en solucionar las cosas en el momento: les daba igual la 
causa del comportamiento, con tal de que se arreglara. Todo esto 
cambió por completo en 1982, cuando Iwata y sus colaboradores 
mostraron cómo un análisis funcional podía encontrar las razones 
de algo tan difícil de entender como la conducta autolesiva y usar 
ese conocimiento para desarrollar tratamientos efectivos (Iwata et 
al., 1982, 1994). 


Iwata y su equipo trabajaban en el Instituto J. F. Kennedy de 
Baltimore y en la Facultad de Medicina John Hopkins, con niños 
que tenían conductas de autolesión, en ocasiones con riesgo para 
sus vidas. Lo que descubrieron fue que cada caso debía analizarse 
individualmente, porque cabía identificar diferentes causas y 
funciones para esas conductas: la atención de los adultos, la huida 
de situaciones desagradables, el acceso a reforzadores tangibles y a 
veces, incluso, autoestimulación en condiciones de falta de 
estímulos. Gracias a esta investigación, Iwata consiguió que 
métodos de castigo salvaje como los GED (Deceleradores Eléctricos 
Graduados), unos chismes que generaban descargas de intensidad 
creciente a medida que se realizaban las conductas indeseadas, 
fueran prohibidos, al demostrar que era posible modificar los 
comportamientos con métodos mucho menos punitivos y sin causar 
daño a los niños. Cientos de artículos han probado la potencia de 
los descubrimientos de Iwata?*, 


Cómo lograr que las cosas se hagan más a menudo 


Sabemos que un reforzador positivo es un consecuente que 
incrementa la probabilidad de que la conducta se vuelva a realizar 


en el futuro, frente a un Ed. O sea, son precisos tres elementos: un 
Ed que nos dice «ahora hay (o no hay) una consecuencia por emitir 
la conducta», una respuesta operante y un consecuente. También 
sabemos que hemos de permanecer atentos para no estar reforzando 
conductas que no deseamos reforzar, como en los ejemplos que ya 
hemos visto. A menudo no somos conscientes de la frecuencia con 
que nos vemos expuestos a contingencias de reforzamiento, y por 
eso no entendemos que la gente a veces haga determinadas cosas. 
Eso es lo que ocurría en el caso de Dicky: su madre no se daba 
cuenta de que la atención que le prestaba cuando el niño realizaba 
el comportamiento no deseado era precisamente lo que lo alentaba 
y lo mantenía. 


Factores que influyen en la eficacia del reforzamiento 


Identificación exacta de la conducta. La conducta que queremos 
reforzar, sea propia o ajena, tiene que estar muy bien descrita para 
asegurarnos de que no estamos afianzando algo que no deseamos 
que ocurra. 


Elección del reforzador adecuado —recuerda: se define por su 
efecto en la conducta, no por sus características propias—. Para ello 
podemos ayudarnos del Principio de Premack (véase más adelante). 
Existen diferentes tipos de reforzadores (Martin 8: Pear, 2014) y lo 
mejor es no recurrir siempre al mismo para que no se produzca 
habituación: 


consumo (comida); 
actividad (hacer algo guay); 
manipulación (jugar, montar en bici); 


posesión (sentarte en tu silla favorita, llevar tu ropa favorita, tener 
una habitación propia); 


valoración social (elogios, expresiones amables de diferentes tipos, 
reconocimiento). 


Uso de operaciones de establecimiento para aumentar la eficacia de 
los reforzadores. 


Adecuación de la magnitud del reforzador. Tal como vimos 
anteriormente, a mayor intensidad del reforzador, mejor 
implantación de la conducta —habitualmente—. 


Utilización de reglas. El condicionamiento operante es más eficaz 
cuando el sujeto conoce las reglas que describen las contingencias; 
es decir, cuando le explicamos lo que va a pasar al realizar la 
conducta —y si eso es lo que realmente pasa luego, claro—. 


Contingencia o inmediatez. Para obtener la máxima eficacia, no 
deberían transcurrir más de treinta segundos entre la emisión de la 
conducta y la llegada del reforzador, y esto vale para humanos 
tanto como para otros animales (Michael, 1986), excepto que 
hayamos explicitado claramente en una regla —que obviamente 
tiene que cumplirse— cuándo se presentará el reforzador. 


Cambio a reforzadores naturales cuando haya finalizado el 
programa, con el fin de que la conducta se realice de modo más 
independiente. 


Usar el Principio de Premack para elegir bien el 
reforzador 


Para identificar bien lo que es un reforzador y para aplicarlos 
eficazmente, una buena estrategia es usar el Principio de Premack 
(Holstein 8: Premack, 1965; Klatt € Morris, 2001; Premack, 1959), 
según el cual, una conducta con alta probabilidad de ocurrir porque 
la hacemos de modo habitual —pongamos por caso, lavarse los 
dientes— puede constituir un reforzador para otra que estamos 


intentando establecer como hábito —por ejemplo, hacer algo de 
ejercicio en casa—. 


En un estudio también clásico (Johnson, 1971) se usó el Principio 
de Premack para ayudar a una estudiante de 17 años que estaba 
deprimida a aumentar la frecuencia de sus autoafirmaciones 
positivas. Se le pidió que justo antes de ir a orinar, una conducta de 
alta probabilidad, imaginase un pensamiento positivo —una 
conducta poco probable— usando como ayuda las instrucciones de 
una tarjeta. Después de varios días de ensayo la joven tenía 
pensamientos positivos al ir al baño sin necesidad de tarjetas y, más 
interesante aún, tras dos semanas de práctica, encontró que los 
pensamientos positivos aparecían con alta frecuencia y de modo 
espontáneo, ya no solo al orinar, y que, por el contrario, los 
depresivos habían desaparecido. Fijaos: podemos usar el 
condicionamiento operante para influir en conductas encubiertas 
como los pensamientos. Eso es así porque el pensamiento es una 
conducta como las demás, gobernada por las mismas reglas y 
principios que el resto. De hecho, el psicólogo Lloyd E. Homme 
acuñó el término «coverantes» (coverant, en inglés) para designar 
estas conductas operantes encubiertas, aunque yo diría que la 
palabra ha caído un tanto en desuso (Homme, 1965). 


Cuando utilizamos el Principio de Premack —o cualquier programa 
de reforzamiento—, es bueno que las personas elijan qué 
reforzadores prefieren, en la medida de lo posible (DeLeon 8: Iwata, 
1996; C. W. Green et al., 1991), para maximizar la probabilidad de 
que sea eficaz. 


El tamaño sí importa 


En un experimento realizado en un hospital, Fisher y sus colegas 
encontraron que tan solo el 60% de los pacientes se lavaban los 
dientes. Cuando les daban una ficha cada vez que lo hacían, ficha 
que podían canjear por un café, cigarrillos?? o chocolate, la 
frecuencia subía al 70%. Si les daban cinco fichas por lavado, la 
frecuencia subía al 91% (Fisher, 1979). Este procedimiento se 


denomina economía de fichas y lo desarrollaremos más adelante, 
pero te adelanto que constituye uno de los muchos ejemplos de 
cómo la magnitud —el tamaño— del reforzador influye en su 
eficacia a la hora de alentar la conducta en cuestión. Ojo: es posible 
pasarse, de modo que lo idóneo es usar reforzadores de la magnitud 
mínima suficiente, para evitar habituación y saciedad. 


La importancia de llegar a tiempo 


En general, lo ideal es que un reforzador llegue inmediatamente con 
la emisión de la conducta. Por ejemplo, si yo quiero reforzar que 
mis hijas recojan la ropa sucia del suelo y la lleven a la cesta, lo 
mejor es hacerlo cuando la están desparramando por el pasillo o 
justo después. Si lo hago al día siguiente, quizá no sea tan útil. Pero 
hemos mencionado que un reforzador demorado sí puede tener 
eficacia, sobre todo si hay una regla verbal explícita. ¿Por qué un 
reforzador demorado puede ser útil en humanos? La respuesta es 
que existen algunos eventos que median o «hacen de puente» entre 
la respuesta y el reforzador demorado. Un experimento realizado en 
una empresa nos lo va a mostrar. 


Un señor llamado Fernando trabaja en una fábrica estadounidense 
en las afueras de Ciudad de México. Forma parte del grupo de doce 
empleados con un problema crónico: siempre llegan tarde. La 
fábrica paga bonus anuales a los operarios con el mejor registro de 
asistencia, pero a Fernando se la suda fuerte —seguramente porque 
la demora es muy grande—. Las reuniones disciplinarias —o sea, las 
broncas— o incluso las sanciones de un día sin paga tampoco le 
hacen efecto. En la medición inicial de la conducta de llegar 
puntual, ha logrado entrar a su hora menos de un 80% de las 
jornadas laborales. 


Jaime Hermann, con la intención de modificar esto, decide 
implementar un programa de reforzamiento en el que utilizará una 
economía de fichas. Cada día que Fernando fiche a su hora le darán 
un vale de dos pesos, que en aquel momento es una cantidad 
significativa y constituye el reforzador inmediato. Al final de la 


semana (reforzador demorado) puede canjear sus vales. Funcionó 
de inmediato: Fernando llegó a su hora todos los días durante las 
primeras ocho semanas del programa, que tuvo el mismo efecto 
positivo sobre los otros once trabajadores que presentaban el mismo 
problema. Quedó demostrado que la mejoría se debía al tratamiento 
(Hermann et al., 1973). 


Fijaos que, aunque parece ser simplemente cuestión de 
reforzamiento, hay que ir más allá; en este caso la demora sigue 
siendo importante. Lo que hace que Fernando llegue puntual, la 
operante que queremos conseguir, es que salga de casa con media 
hora de antelación. Pero esto ocurre mucho antes de la entrega del 
vale. Puede que, por ejemplo, Fernando se haya repetido una 
verbalización del tipo «voy a salir media hora antes y a asegurarme 
la pasta». Todo resulta un poco más complejo; no se trata solo de 
que el reforzador aumente la probabilidad de un comportamiento 
reciente, porque en realidad hay una cadena de conductas 
intermedias entre salir de casa con margen de tiempo y recibir el 
vale. 


Por esta razón distinguimos entre el efecto directo del 
reforzamiento positivo —el aumento de la frecuencia de la 
respuesta debido a las consecuencias reforzantes inmediatas— y su 
efecto indirecto —el fortalecimiento de una respuesta a la que sigue 
un reforzador, aunque este último se aplace—. Los reforzadores 
demorados afectan a la conducta gracias a las instrucciones que 
median su ejecución para conseguirlos y por las autoinstrucciones o 
pensamientos que intervienen entre el comportamiento y el 
reforzador demorado. Camino del trabajo, por ejemplo, Fernando 
habría estado pensando en cómo gastaría el dinero. Esta distinción 
entre los efectos directos e indirectos del reforzamiento tiene 
implicaciones importantes: si no se puede presentar un reforzador 
inmediatamente después de la conducta deseada, deben darse 
instrucciones que permitan entender su demora. 


La dichosa contingencia y el origen de la superstición 


Sabemos que el reforzador tiene que ser contingente con la 
conducta, esto es, ha de establecerse una clara relación entre hacer 
X y la consecuencia Y. Si el R+ se presenta con independencia de la 
realización de la conducta decimos que es acontingente o no 
contingente, y, hablando en plata, no refuerza una mierda. 


Un buen ejemplo lo tenemos en una entrenadora de natación que 
deseaba reforzar la técnica correcta en el giro para evitar paradas al 
terminar cada largo (citada en Hume et al., 1985; Martin €: Pear, 
2014): trató de recompensar esa práctica añadiendo sesiones de 
diez minutos al final del entrenamiento, durante las cuales las 
nadadoras disfrutaban de tiempo libre para hacer lo que quisieran 
(carreras, waterpolo, etcétera). Pero las nadadoras no cambiaban su 
conducta, imagino que ya podéis adivinar por qué: en realidad, se 
estaba reforzando la conducta de asistir a los entrenamientos, no la 
de realizar los virajes de un modo concreto. Cuando se le mostró su 
error, la preparadora hizo contingente el tiempo libre con la 
correcta realización del giro (es decir, cuando lo hacían bien, les 
daba el tiempo libre en el momento). Las nadadoras mejoraron un 
150%. 


Además de no favorecer la conducta deseable, un reforzador no 
contingente puede incrementar comportamientos no buscados a los 
que sigue por casualidad. Fue así como Skinner descubrió que las 
palomas podían tener supersticiones y, de paso, explicar las 
nuestras. 


En 1948, Skinner realizó un experimento en el que comprobó una 
cosa muy rara. Colocó un grupo de ocho palomas en una de sus 
cajas y les aplicó un programa de reforzamiento de intervalo fijo no 
contingente: el reforzador aparecía cada quince segundos, sin 
importar lo que las aves hicieran (Skinner, 1948). Y seis de las ocho 
empezaron a hacer cosas muy raras. Por ejemplo, cada vez que iba 
a caer el alimento, agitaban la cabeza de modo extraño o daban tres 
vueltas a la jaula en sentido antihorario. ¿A cuento de qué venía esa 
gilipollez? 


Pues a que, por azar, quizá la paloma hizo el gesto (conducta) justo 
antes de que le cayera la comida, y lo asoció con el consecuente: se 
inventó una relación de contingencia donde no la había. Este 
hallazgo se ha revisado y replicado muchas veces, lo cual nos 


permite afirmar que, en ocasiones, un refuerzo no contingente con 
una conducta puede producir igualmente un condicionamiento, 
aunque este sea aleatorio (Fernandez 8: Timberlake, 2020; Justice € 
Looney, 1990; Timberlake 8: Delameter, 1991). 


Podéis reíros de la paloma y pensar que esto le funciona porque es 
gilipollas y que nosotros, los humanos, somos diferentes. Pero si 
miramos un poco más allá, vemos que no es así. En esta maravillosa 
explicación en vídeo de la conducta supersticiosa que da el doctor 
Keon West (The Faculties, 2015)*” se pone el ejemplo de las danzas 
de la lluvia. ¿Por qué funcionan? Pues porque los que participan en 
ella están bailando hasta que llueve, y eso es prueba de que no 
fallan. Otro caso sería el de quien cruza los dedos al jugar en la 
máquina tragaperras porque, en el pasado, lo estaba haciendo en el 
preciso instante en que, por casualidad, ganó el bote, con lo cual 
desarrolló esta superstición. O el de quien lleva sus calzoncillos de 
la suerte a cada examen. O el de quien cree en la homeopatía 
porque una vez se pilló un catarro y se le pasó tomando algún 
producto homeopático —aunque no lo hubiera hecho, el catarro se 
le habría curado igual y en el mismo tiempo—. 


Lo que pasa cuando se hace mal 


Vamos a contar una pequeña historia para ilustrar la importancia de 
saber lo que estamos reforzando, y ya paro. Además, servirá para 
mostrar hasta qué punto es relevante un buen análisis funcional, no 
solo a nivel individual, sino también social: La Gran Masacre de 
Ratas de Hanoi (Vann, 2003). 


En 1902, las autoridades francesas detectaron que en Vietnam, por 
entonces bajo dominio de Francia, existía un problema de salud 
pública importante: había ratas a puntapala. Trataron de usar 
agentes del Gobierno para cazarlas, pero había demasiadas. 
Además, se sucedieron varias huelgas de los encargados de la tarea, 
situación que no ayudaba. Así que, como veremos, decidieron 
enrolar a la ciudadanía en las labores de limpieza, ofreciendo un 
pequeño incentivo por cada rata muerta: la prueba era presentar la 


cola animal. Al poco tiempo, funcionarios gubernamentales 
empezaron a ver por las calles multitud de ratas sin cola, lo que 
venía a demostrar que los cazadores las capturaban, les cortaban las 
colas para cobrar las recompensas y luego las soltaban en las 
cloacas, donde seguían criando. 


El tema era que al principio, para capturar a los roedores, los 
profesionales tenían que meterse en las alcantarillas de Hanoi, lo 
cual era, literalmente, una mierda. Llegó un momento en que 
decidieron que aquello no estaba pagado y empezaron las huelgas 
para pedir, al menos, aumentos de sueldo, dado que con las 
condiciones de las cloacas no se podía hacer nada. Por otra parte, 
los ciudadanos franceses de las zonas ricas tampoco estaban 
contentos, pues se hizo habitual ver cómo, mientras te tomabas un 
cruasán con un café en una terraza, delante de ti se levantaba la 
tapa de una alcantarilla de la que salía un vietnamita cubierto de 
mierda y con unos cuantos cadáveres de ratas. Algo que a 
cualquiera le estropea el desayuno. Por eso el Gobierno local 
decidió implicar a la ciudadanía, pero, como no tenía nociones de 
análisis funcional, no cayó en la cuenta de que estaba reforzando lo 
que no debía. La cosa llegó tan lejos, de hecho, que se descubrió 
que la gente se traía ratas del campo para que hubiera cada vez más 
en la capital. Finalmente, las autoridades encontraron en las afueras 
de Hanoi auténticos criaderos donde se multiplicaban los roedores a 
los que luego se les cortaría la colita, de modo que interrumpieron 
el programa. 


Y se lio más parda aún. Cuando el Gobierno cerró el grifo de las 
recompensas, toda esa gente que había instalado criaderos y 
montajes similares soltó a las ratas. ¿Por qué? Pues porque el coste 
de matarlas a todas y deshacerse de los cadáveres era mucho mayor 
que el de, simplemente, dejarlas ir y que se buscaron la vida. 


De modo que en 1903, en Hanoi se desencadenó la peste bubónica, 
la misma que en la Edad Media se llamó Peste Negra; murieron 
ciento diez personas en el primer año —la mayoría vietnamitas; tan 
solo se registró el fallecimiento de dos colonos franceses—. ¿La 
razón? Los campesinos escondían a sus enfermos en vez de llevarlos 
al médico por miedo al castigo de las autoridades, y la plaga se 
extendió. En 1906 toda la zona de Tonkín se vio afectada, lo que 


provocó el abandono de la región de mucha gente que se dirigió a 
la capital, donde, sin recursos, a menudo acababan mendigando por 
las calles. Eso causó algunos cientos de muertos más*”. Y todo por 
no saber cómo reforzar unas conductas deseables. 


Este es un ejemplo drástico, pero podemos verlo en otros cotidianos. 
Si una persona, cuando busca una prenda de ropa, pregunta a gritos 
dónde está y rápidamente se la traen, en el futuro estamos 
aumentando la probabilidad de gritar si no localizamos algo a la 
primera. Si estás embarcado en cualquier actividad y uno de tus 
críos le pega con un juguete al otro y, a continuación, tú dejas lo 
que estás haciendo para jugar con ellos y poner paz, puedes estar 
reforzando la conducta de pegar para atraer tu atención. De hecho, 
un problema común cuando tratamos de modificar la conducta de 
una persona en la consulta es que, a veces, otros individuos de su 
entorno continúan reforzando comportamientos que no deseamos 
reforzar. 


Volver a lo natural y «que salga de ti» 


Una crítica que se hace frecuentemente al conductismo es que al 
final recurrimos a «sobornos» que convierten a los demás en 
«mercenarios»; a menudo, también se nos echa en cara que nuestra 
labor es superficial porque no vamos a las «causas profundas» de los 
comportamientos. 


La última de estas chorradas ya ha sido contestada, por lo que no 
me voy a parar de nuevo en ello, pero lo anterior sí merece la pena 
tratarlo más detenidamente; como podéis imaginar, tenemos amplia 
evidencia de que esto no es así. Ya vimos que la distinción entre 
motivación intrínseca y extrínseca no es correcta y que hasta los 
propios autores que establecieron esa separación tuvieron que 
admitirlo (Deci 8: Ryan, 2008). Cuando mi hija Mónica era más 
pequeña, Victoria y yo le ofrecimos un euro por cada libro de una 
mínima entidad que se leyera, o cincuenta céntimos si era un texto 
más breve, un cómic o algo así. Algunos autores objetarían que, 
actuando así, solo conseguiríamos que Mónica no desarrollara 


nunca el placer de leer por leer (Kohn, 1999). Pues nada más lejos 
de la realidad. Hace ya mucho tiempo que no damos ese reforzador: 
Mónica simplemente tiene una paga semanal y se ha convertido en 
una lectora tremendamente ávida, igual que su hermana. 


Si el reforzamiento extrínseco minara la motivación intrínseca, esas 
afortunadas personas que realmente disfrutan con su trabajo 
deberían renunciar a su sueldo, o pedir un salario mínimo, tan solo 
para subsistir, para evitar que una paga justa les arrebatase el 
placer del trabajo. Y sabemos que esto no solo no ocurre en 
realidad, sino que sucede al contrario: por mucho que ames tu 
trabajo, si no pagan bien y las condiciones no son buenas, tu 
motivación intrínseca resulta que flojea. También hemos de 
mencionar que la distinción entre extrínsecos e intrínsecos no me 
parece válida del todo, puesto que todos los reforzadores implican 
estímulos externos (extrínsecos) y todos tienen aspectos internos 
(intrínsecos), que son la reacción que el reforzador causa en el 
organismo. 


Pero sí es cierto que, en un programa de reforzamiento diseñado de 
forma adecuada, lo idóneo es que, una vez que la conducta esté 
bien establecida, vayamos retirando poco a poco los reforzadores 
empleados y situando esa conducta bajo el control de los que se dan 
de modo natural en el entorno de la persona. Los reforzadores no 
programados que nos llegan en el curso de la vida cotidiana se 
conocen como reforzadores naturales y ocurren en entornos 
naturales. Estas consecuencias pueden manipularse de modo 
deliberado por psicólogos, profesores y programas de modificación 
de conducta, y en esos casos hablaremos de reforzadores arbitrarios, 
artificiales o programados (Martin 8: Pear, 2014). 


Por ejemplo, en algunos casos de niños con problemas en el 
desarrollo o la adquisición del lenguaje se pueden usar golosinas u 
otros reforzadores para ayudarles a nombrar objetos. Pero cuando 
vuelven a sus casas, muy a menudo su familia reforzará esas 
conductas con atención, halagos y otras muestras de afecto. Al final, 
los dulces no serán necesarios. Por eso tenemos que anticipar que la 
estrategia que se está estableciendo en el programa de 
entrenamiento será afianzada y mantenida en el entorno natural. 


Una forma de saber si está pasando esto es ver si la conducta 


continúa cuando reforzamos menos o dejamos de hacerlo. Pero 
sobre esta cuestión hablaremos al abordar el reforzamiento 
intermitente y la turra inacabable de las relacionólogas sobre las 
cosas tóxicas. 


Reforzadores condicionados: parné, maldito parné 


No todos los reforzadores son directos, incondicionados o primarios, 
como el alimento, el cariño o cosas así. Algunos están 
condicionados a que existan otros, pero no por ello son menos 
eficaces. El ejemplo más claro es el dinero. 


El dinero no es en sí mismo reforzante, no es algo que, por sí 
mismo, haga nada por nosotros. Si enseñamos un billete a una 
persona de una cultura no habituada a su uso, probablemente no 
entienda por qué le damos tanta importancia. Pero lo cierto es que 
nos da acceso a muchas cosas que sí son reforzantes: comida, 
actividades divertidas, curación, lo que sea. Consideramos el dinero 
un reforzador condicionado porque hemos tenido un aprendizaje 
que nos ha mostrado que se asocia con otros reforzadores. 


Los procedimientos de economía de fichas, como, por ejemplo, los 
puntos de las tarjetas de crédito, que refuerzan que hagamos 
compras utilizándolas, o los de las aerolíneas y empresas de 
transporte, que tratan de que viajemos con ellas, se basan en este 
mismo principio. En una economía de fichas, estas —los puntos de 
la tarjeta o de la compañía aérea— son reforzadores condicionados. 


Se denomina economía de fichas al programa de reforzamiento en 
que los participantes que llevan a cabo determinados 
comportamientos obtienen algo que posteriormente canjean por 
reforzadores de apoyo. Por ejemplo, una maestra podría implantar 
un sistema de fichas en que los alumnos obtendrían estrellas 
doradas por diversos comportamientos del tipo «participar en los 
juegos durante el recreo» y «responder correctamente en clase». Al 
final del día, los niños canjearían las estrellas ganadas por 
reforzadores de apoyo mediante equivalencias como: cinco estrellas 


para jugar en el ordenador o tres para leer cuentos. Las fichas 
constituyen un tipo de reforzador condicionado, pero hay otros 
estímulos que, a pesar de no acumularse, también se utilizan como 
reforzadores condicionados, y un ejemplo habitual, que ya hemos 
mencionado, es el de los elogios. Suelen establecerse como 
reforzadores condicionados en la infancia y siguen siendo valiosos 
en la edad adulta. 


Por cierto, incluso cuando queremos corregir un comportamiento, 
es bueno mantener una tasa de reforzamiento mayor que la de 
castigo. De acuerdo con la investigación (Madsen 8: Madsen, 1974), 
lo idóneo es que por cada muestra de desaprobación social haya 
cuatro o cinco instancias de aprobación. Esta ratio de cinco 
interacciones positivas o más es la misma que el psicólogo John 
Gottman encontró que predice una relación de pareja feliz 
(Gottman et al., 1998). 


Se han identificado tres indicadores que señalan que el cambio 
conductual se debe a efectos indirectos y no a los directos (Michael, 
1986): 


a) la respuesta crítica precede al reforzador en más de treinta 
segundos: como en el caso de Fernando, en que la respuesta crítica 
era salir de casa con antelación; 


b) la conducta que se está midiendo muestra un incremento en la 
fuerza previa a la primera ocurrencia de la consecuencia: como 
cuando Fernando llegó al trabajo puntualmente la primera mañana 
del programa, antes de que hubiera recibido la consecuencia de dos 
pesos; 


c) una ocurrencia única de la consecuencia produce un gran cambio 
en la conducta: Fernando llegó puntual el 100% de las veces desde 
el inicio del tratamiento. 


Resumen. Cómo reforzar bien 


Define muy bien qué quieres reforzar exactamente. 


Elige un reforzador adecuado o, mejor aún, deja que la persona se 
decante por el que vea más oportuno entre varios y, en caso de 
duda, el Principio de Premack —buscar conductas que realizamos 
con frecuencia— puede ser una buena orientación: 


que sea fácil de administrar y de consumir (si procede); 
que no sacie fácilmente; 


ideal si ya está en el entorno natural. 


Aplica el reforzamiento: 


habla con la persona —o si eres tú mismo, establece claramente la 
regla—; 


refuerza inmediatamente tras la conducta deseada; 
si es para otra persona, describe la conducta deseada; 


usa muchos elogios y contacto físico —si es adecuado: no sobes a 
desconocidas, José Luis—. 


Independiza a la persona del programa: 


si después de un número razonable de ensayos la conducta persiste, 
empieza a retirar gradualmente los reforzadores; 


busca en el entorno reforzadores naturales que puedan mantener la 


conducta; pueden ser autoadministrados —autoinstrucciones, por 
ejemplo—; 


asegúrate de volver a reforzar la conducta de vez en cuando. 


CAPÍTULO 11 


Extinguir conducta, mejor que castigar 


Anteriormente describimos lo que era la extinción: ese 
procedimiento que sirve para eliminar conductas que antes habían 
sido reforzadas —en el condicionamiento operante— o se habían 
condicionado por condicionamiento clásico —como en el caso de 
las canciones que compartías con tu ex—. Recordemos: extinción no 
es castigo. Un castigo es la presentación de un consecuente aversivo 
o la retirada de un estímulo apetitivo. La extinción es otra cosa. 


En el primer caso, hablamos de extinción operante. Si ante un Ed 
emitimos una conducta, pero el reforzador no se presenta y esto se 
repite en múltiples ensayos, poco a poco dejaremos de realizar esta 
conducta. Un ejemplo clásico de los manuales de modificación de 
conducta es el siguiente: pongamos el caso de un crío que, cada vez 
que coge una rabieta, recibe atención y quizá incluso juguetes o 
dulces por parte del cuidador, que trata de que no se enfade y no se 
altere. Es evidente que crecerá la probabilidad de que monte un 
pollo cada vez que desee alguna de estas cosas. El consejo será 
siempre extinguir esta conducta, como ya vimos en el ejemplo de la 
técnica del tiempo fuera (Staats et al., 1962), que es, en efecto, un 
procedimiento de extinción: si el niño la lía pero no recibe atención, 
dulces ni juguetes, dejará de hacerlo. 


En el segundo caso hablamos de extinción condicionada. Si dejamos 
de presentar un estímulo (EC) emparejado con otro (ED, la 
asociación entre ambos desaparecerá y la respuesta condicionada 
que se emitía con el EC dejará de darse. Por ejemplo, si al perro de 
Pavlov le presentamos muchas veces el tic tac del metrónomo sin la 
comida, dejará de salivar cuando lo oiga antes o después. Si voy 
muchas veces a ese mirador de Granada al que solía ir con mi 
pareja sin ella, al principio experimentaré las sensaciones que 
experimentaba en su compañía, pero acabará por ser un sitio que no 
me elicite esos sentimientos. 


Igual que ocurre con el reforzamiento, la mayoría de las personas 
no son conscientes de hasta qué punto nuestro contexto extingue de 


forma constante ciertas conductas. Muchas personas a las que 
etiquetamos como tímidas, introvertidas o poco habilidosas 
socialmente quizá han visto extinguidos sus intentos de acercarse a 
los demás, cuando no directamente castigados. Y como hemos 
mencionado antes para el caso del reforzamiento, aquí tenemos un 
riesgo similar: a menudo ignoramos —y con ello extinguimos y no 
reforzamos— lo que va bien y, por el contrario, prestamos mucha 
atención a lo que va mal. ¿Sabes esa frase de «es que no tengo que 
decirte nada porque hacerlo así es tu obligación; es lo mínimo»? 
Bueno, quizá no sea la jugada maestra que tú pensabas. 


Las migrañas de Louise (Aubuchon et al., 1985) 


Louise era una mujer que empezó a tener dolores de cabeza con 13 
años. En los años siguientes recibió mucha atención de la gente de 
su alrededor. A menudo podía quedarse en casa y evitar actividades 
que no le apetecían mucho porque el dolor era muy fuerte. A los 26 
Louise tenía migrañas casi a diario, con sus características típicas: 
algunos síntomas visuales, como destellos plateado, latidos en las 
sienes, náuseas y vómitos. Había probado sin éxito medicación, 
acupuntura, quiropraxis, psicoterapia y hasta electroshock. Solo 
mejoró temporalmente con inyecciones de Demerol tres veces por 
semana. No se encontró ninguna base orgánica. 


Aparece entonces en nuestra historia el doctor Peter Aubuchon, que 
opina que quizá las migrañas hayan sido aprendidas, y convence a 
Louise para que pruebe un programa de terapia conductual. 
Primero: se acabó el Demerol; segundo: con el acuerdo de ambos, el 
marido de Louise registrará las conductas de dolor de su mujer, 
definidas como quejas, irse a la cama y ponerse compresas frías en 
la cabeza*”; tercero: padre, madre y marido, el médico y el personal 
de enfermería a quienes acude regularmente aceptan ignorar por 
completo todas las conductas de dolor que exhiba Louise. Además, 
estas mismas personas la elogian y le proporcionan otros 
reforzadores por conductas positivas para ella, como hacer ejercicio 
y llevar a cabo las tareas que estaba abandonando por las migrañas, 


dentro y fuera de casa. Para asegurar su compromiso con el 
programa, Louise firma un documento denominado contrato 
conductual. 


En las cuatro primeras semanas de extinción Louise pasó de un 
promedio de ocho episodios diarios de migraña a prácticamente 
cero. Aunque hubo algún pequeño pico, la tendencia se mantuvo a 
lo largo de las sesenta y cinco semanas de seguimiento —más de un 
año—: cero migrañas. 


Fíjate en que Louise no registró en sí los episodios de dolor; su 
marido lo hacía con las conductas que podía observar —las quejas, 
la acción de acostarse y similares—, pero fue ella quien informó de 
que en doce meses solo había tenido sensación fuerte de cefalea en 
un par de ocasiones. Y era capaz de llevar a cabo actividades que 
antes rechazaba. El sexo mejoró también, de acuerdo con la 
información que daban tanto ella como el marido. 


Evidentemente, no estamos diciendo que todas las migrañas ni 
cualquier dolor sean inventos para conseguir atención, no seamos 
ridículos; ante una migraña, el primer paso debe ser siempre ir al 
médico. Pero en este caso se detectó que, además de no existir una 
causa fisiológica discernible, había un claro reforzador tanto 
positivo —atención de los demás— como negativo —evitación de 
las tareas que resultaban desagradables— para esas conductas 
relacionadas con el dolor**. 


Factores que influyen en la eficacia de la extinción 


Control sobre los reforzadores 


Básicamente, si queremos que una extinción funcione, hemos de 
poner cuidado en que los reforzadores que vamos a dejar de 
administrar estén bajo nuestro control. Esto es, que no haya otra 


persona que vaya a reforzar la conducta que estamos extinguiendo. 


Imagina a Susie, una cría de cuatro años que ha desarrollado una 
conducta de lloriqueo excesiva, sobre todo en situaciones en que 
quiere algo. Su madre ha decidido no hacer caso de su 
comportamiento, con la esperanza de que cese. Durante una tarde, 
la madre ha ignorado en varias ocasiones la conducta, hasta que 
desaparece y, entonces, después de un breve periodo sin quejarse, le 
da a Susie lo que quería, para reforzar ese comportamiento 
deseable. Parecía que las cosas iban bien, hasta que el abuelo llegó 
a casa. Mientras la madre estaba en la cocina, la niña se acercó a él 
y, en tono quejumbroso, pidió palomitas para ver la tele. Aunque la 
madre ignoró esa conducta, el abuelo entró en la cocina y dijo: 
«Mamá, ¿no oyes a la niña? Ven aquí, cariño, yo te doy las 
palomitas». Dejo que adivines qué pasará con el comportamiento de 
la niña y el intento de extinción de esa conducta por parte de su 
madre**, Ayllon aplicó a estos reforzadores que interfieren con la 
extinción el calificativo de «pirata», que me parece divertidísimo 
(Ayllon 8: Michael, 1959). 


Un paciente de un hospital psiquiátrico solía enfrascarse a menudo 
en un discurso tan delirante que otros ya le habían dado de hostias 
en varias ocasiones para que se tranquilizara. Con el fin de reducir 
este discurso absurdo, los psicólogos enseñaron al personal de 
enfermería a ignorarlo y a hacerle caso solo cuando sus palabras 
tuvieran sentido; es decir, identificaron la atención como posible 
reforzador principal. Como resultado, la proporción del discurso 
patológico disminuyó de 0,91 a 0,25. Después, sin embargo, volvió 
a alcanzar un nivel superior, probablemente debido al refuerzo 
pirata de una trabajadora social del centro, lo cual se descubrió 
cuando el paciente hizo el siguiente comentario a una de las 
enfermeras: «Bueno, tú no me escuchas... Tendré que ir a ver a la 
trabajadora social otra vez, porque me dijo que si ella conociera mi 
pasado podría ayudarme». 


La mejor combinación: extinción y reforzamiento, como 
cerveza y salchicha 
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Otro aspecto que conviene recordar: más eficaz que la extinción a 
secas es extinguir la conducta indeseable y, al mismo tiempo, 
reforzar con entusiasmo la que sí deseamos (Lerman €: Iwata, 
1996). Por ejemplo, si queremos que nuestro hijo pida las cosas por 
favor, podemos ignorar por completo las veces que lo hace con 
malos modos y en paralelo reforzar verbalmente con efusividad las 
ocasiones en que formula sus demandas con educación. Claro, a 
veces no es posible reforzar al niño cada pocos segundos por no 
estar dando por culo en lugar de gritar; pero convendría, en todo 
caso, empezar con pequeños intervalos de conductas deseables —o 
pequeñas unidades, como pedir algo por favor la primera vez— e 
incrementarlos poco a poco hasta llegar a intervalos más largos y 
más manejables. Así, podríamos ignorar los gritos inadecuados de 
un crío hasta que dejara de emitirlos y permaneciera sin chillar 
durante diez segundos y, al acabar ese intervalo sin chillidos, 
reforzar esa conducta con un elogio. En los siguientes ensayos, 
quizá se requiera un tiempo cada vez más largo de silencio —quince 
segundos, luego veinticinco, después un minuto, etcétera— antes de 
presentar el reforzador. El denostado método Estivill para enseñar a 
los niños pequeños a dormirse solos se basa, esencialmente, en este 
procedimiento, aunque Estivill no es consciente de estar 
aplicándolo. Es importante que el incremento en el requisito sea 
gradual, de otra forma la conducta desagradable no desaparecerá 
rápidamente. Además, se debe prestar atención para no presentar el 
refuerzo de forma inmediata tras el cese de la conducta, porque esto 
alentaría esa conducta, que en lugar de reducirse se agudizaría. 


El contexto de la conducta 


No siempre el contexto será el mejor. Por ejemplo, extinguir una 
conducta de pataleta en una iglesia en pleno funeral, permitiendo 
que el niño siga con sus berridos, puede no ser la mejor de las ideas. 


Tal vez el crío ya haya advertido que en un sitio público, con gente 
alrededor, es menos probable que sus padres lo intenten —y en ese 
caso, estaríamos ante una operación de establecimiento—. Por ello, 
cuando nos disponemos a extinguirla, mejor nos aseguramos de que 
en el entorno no hay otras fuentes de reforzamiento para esa 
conducta y que el ambiente nos facilitará ser consistentes. A ver si 
nos vamos a dar el trabajo para nada... 


Usar reglas 


Como con los programas de reforzamiento, a menudo el que la 
persona pueda entender cómo se va a producir la extinción acelera 
O facilita el proceso. Si le dices a alguien que no piensas seguir 
respondiendo a según qué tipo de pullas en un foro de Internet y 
que, por tanto, vas a dejar de reforzar esas conductas, cada ensayo 
de extinción será más eficaz. Si tienes un amigo que se queja a 
diario del tráfico y le dices «tío, te quiero mucho, pero cuando te 
quejas de este asunto me das sed; el tráfico es el mismo cada puto 
día en Madrid y no sirve quejarse, así que, me encanta hablar 
contigo, pero cuando arrancas con ese tema me canso y acabo por 
ignorarte», es muy probable que en pocos ensayos abandone la 
conducta de quejarse, al menos contigo**, 


El estallido o pico de extinción 


Las cosas a menudo se ponen peor antes de ponerse mejor, según 
dicen. En el caso de la extinción, esto es muy frecuente y tenemos 
que estar preparados. 


Cuando empezamos a extinguir una conducta, a menudo 
experimentará una intensificación antes de iniciar su caída. Imagina 
que entras en una habitación de tu casa, estiras el brazo para 


encender la luz, pero la luz no se enciende. ¿Qué es lo que haces? 
Apretar el botón varias veces más, antes de desistir. Ahora supón 
que estás moneando por WhatsApp con una persona que te gusta y 
de repente deja de contestar o empieza a demorar más sus 
respuestas. Es muy probable que tú te pongas a escribirle más a 
menudo y a mirar el móvil con más frecuencia, a ver si te ha dicho 
algo. 


En los ejemplos anteriores, si las rabietas del crío se reforzaban 
normalmente con atención y dejas de hacerle caso, te garantizo que 
al principio la va a liar el doble de parda. La extinción es más eficaz 
en conductas que antes se reforzaban continuamente y de repente 
dejan de estar reforzadas, y menos en el caso de las que tenían un 
refuerzo intermitente —unas veces sí, otras no; lo veremos luego—. 
Si estás usando un bolígrafo y deja de escribir, le darás unas cuantas 
sacudidas, harás unas cuantas pruebas y, si sigue sin escribir, 
probablemente busques otro. Pero si el boli empieza a fallar, luego 
vuelve a escribir, después falla otra vez, probablemente la extinción 
de la conducta de escribir con ese boli tarde bastante más. El 
reforzamiento intermitente hace las conductas más resistentes a su 
extinción (A. E. Kazdin €: Polster, 1973). 


En algunas ocasiones y en casos muy puntuales, al igual que puede 
suceder con un castigo, la extinción provoca agresividad y 
emociones negativas muy fuertes. Un clásico es pegarle una patada 
o varias a la máquina de bebidas que se ha quedado con nuestro 
dinero. Iwata y Lerman observaron que, por ejemplo, en las 
conductas de autolesión, al proceder a extinguirlas se producían 
agresiones casi en la mitad de los casos (Lerman 8: Iwata, 1996). De 
nuevo, a menudo es posible minimizar esto reforzando conductas 
alternativas deseables y estableciendo reglas para este 
reforzamiento diferencial. 


Así, si una persona nos escribe todo el rato en horas de trabajo y 
nos distrae, podemos explicarle que vamos a dejar de atender el 
móvil en ese intervalo de tiempo, pero estaremos disponibles para 
escribir o hablar en otros momentos del día —y habremos de 
cumplir lo que anunciamos, de modo que se produzca el 
reforzamiento de esa conducta—. Es mucho más probable que se lo 
tome mejor que si simplemente dejamos de contestarle de 9 a 6. 


Todo vuelve, nada se borra 


No es imposible que una conducta que se había extinguido vuelva a 
aparecer un tiempo después. Hemos de saber que nada se 
«desaprende»: los aprendizajes no se borran. Simplemente vamos 
añadiendo más y más, igual que incorporamos conductas a nuestro 
repertorio, y así aprendemos a escoger unas en vez de otras. Pero 
las que hemos extinguido siguen siendo parte de nuestro catálogo. 
Típicamente las conductas que se han extinguido, si regresan, lo 
hacen con menor intensidad y tan solo se trata de volver a 
extinguirlas, lo cual puede resultar cada vez más fácil (Lerman 8: 
Iwata, 1996). 


Piensa, por ejemplo, en una persona que fumaba y lo deja durante 
unos años —ha extinguido su conducta de fumar ante los Ed de los 
contextos en los que lo hacía—, pero, ante una situación de gran 
tensión, como por ejemplo la enfermedad de un familiar, vuelve a 
fumar como conducta reductora de ansiedad. 


Por qué no funciona lo de no dar de comer al trol 


A menudo, para acabar con la conducta de trolear en Internet se 
propone como estrategia eficaz no hacer caso o, simplemente, 
bloquear. Este consejo no es terrible, pero tampoco constituye un 
buen ejemplo de extinción bien aplicada. ¿Por qué? Pues porque no 
se dan las condiciones que requiere una extinción. 


Muchas veces se argumenta que el reforzador del trol es tu atención 
y la manifestación visible de tu enfado. Y eso es verdad... en parte. 
Porque es una conducta que puede estar reforzada de varias 
maneras. A menudo los troles reciben reforzamiento social de otros 
troles, con lo cual, aunque tú no les contestes, pueden estar siendo 
aplaudidos por sus compadres. En ocasiones, bloquearlos puede ser 


un reforzador porque tienen la sensación de que «han ganado», 
sobre todo si abandonas el foro en el que ellos están. Por lo mismo, 
silenciar en Twitter*” tampoco es eficaz, porque la pueden seguir 
liando en tus menciones y recibir refuerzo de la interacción de otros 
usuarios, además de visualizaciones de sus mierdas y demás. 


No te engañes: si bloqueas al trol conforme aparece es estupendo, 
porque no tendrás que ver sus diarreas en redes, pero no estás 
extinguiendo su comportamiento. Impedir una conducta no es lo 
mismo que extinguirla. 


Resumen. Cómo extinguir bien 


Elige y define bien la conducta a extinguir y, si hay muchas, es 
mejor centrarse en una cada vez: 


no esperes una mejora inmediata; 
recuerda el pico de extinción; 


si es posible, registra la frecuencia de la conducta de alguna manera 
antes de empezar; 


asegúrate de que controlas los reforzadores y de que otros no van a 
reforzar esa conducta. 


Identifica una conducta alternativa a la que estás extinguiendo, para 
poder reforzarla. 


Explica lo que vas a hacer, porque la extinción funciona mejor con 
una regla verbal. 


Sé consistente. 


Si no está funcionando, comprueba que: 


el reforzador que estás retirando es realmente el reforzador de la 
conducta; 


la conducta que te propones extinguir no estaba reforzada de modo 
intermitente, porque eso aumentaría su resistencia; 


considera que quizá no has reforzado lo suficiente la conducta 
alternativa. 


Prepárate para posibles recuperaciones de la conducta extinguida. 


CAPÍTULO 12 


El refuerzo intermitente 


Y lo juegan a las máquinas 
Y recogen lo que les sale. 
Kiko Veneno 


, En un Mercedes blanco 


Hemos visto que, si queremos establecer una conducta nueva, lo 
que tenemos que hacer es reforzarla de modo consistente, pero hay 
una manera aún más poderosa de mantenerla: es el reforzamiento 
intermitente. 


Cuando hablamos de reforzamiento intermitente, simplemente 
queremos decir que el reforzador, en vez de presentarse cada vez 
que se realiza la conducta —que es lo idóneo cuando pretendemos 
establecerla—, lo hace cada X veces. Es lo que llamamos un 
programa de reforzamiento diferente al programa continuo. 
Recordemos: un programa de reforzamiento o refuerzo es 
simplemente una regla que especifica qué incidencia de un 
comportamiento concreto será reforzada y de qué manera, si es que 
se puede reforzar alguna (Martin €: Pear, 2014). 


En nuestro día a día muchos comportamientos están reforzados de 
manera continua, esto es: cada vez que hacemos X, pasa Y. Por 
ejemplo, si abro el grifo, sale agua; si pulso el interruptor, se 
enciende la luz. Pero en otros tantos casos el refuerzo es 
intermitente. Por ejemplo, no siempre que le pedimos algo a alguien 
nos hace caso, más aún si se trata de críos, o no siempre sacamos 
buena nota estudiando mucho. 


Cuando queremos que alguien adquiera una conducta cabe 
distinguir dos fases: adquisición y mantenimiento. En la primera es 
mejor usar reforzamiento continuo y luego pasar a uno 


intermitente. Como ya hemos visto, los programas intermitentes son 
preferibles para mantener porque evitan que te habitúes al 
reforzador o te sacies de él, y es más difícil extinguirlo. Además, las 
personas suelen actuar de forma más estable en estos programas y 
es más probable que cuando dejemos de reforzar para pasar a los 
reforzadores naturales, se mantenga la conducta. 


Así que, ya sabes: si quieres desarrollar un hábito y que se conserve, 
o ayudar a otro, esos son los pasos que has de dar. 


Tipos de programas 


Programas de razón fija o variable 


Un programa de razón es un programa en el que se refuerza la 
conducta cada X veces que se realiza. Si ocurre un número fijo, es 
un programa de razón fija, y si es un número impredecible, es de 
razón variable. A un programa de razón fija que pide ocho 
repeticiones de la conducta para reforzarla se le etiqueta como RF8; 
a uno de razón variable se le etiqueta con la media de emisiones de 
la conducta necesarias para el reforzador: si hago una venta cada 
diez visitas de media, tengo RV10. 


Supongamos que quiero que un niño haga los deberes. Al principio 
puedo sentarme con él cada vez que se pone y reforzar cada vez que 
resuelve un problema. Luego, cada dos problemas; después, cada 
cuatro. Y así sucesivamente: esto es un programa de razón fija, que 
va creciendo. Si yo empezara directamente a reforzar cada ocho 
problemas, no estaría estableciendo bien la conducta y se produciría 
un deterioro que llamamos tensión de razón. Pero como voy poco a 
poco, es probable que el crío acabe haciendo todos los deberes sin 
necesidad de reforzadores programados; le bastarán los naturales, 
como el elogio del profesor o las notas, cuando llegan. 


Hay muchos programas de razón fija en nuestra vida diaria: por 
ejemplo, cuando pido a mi equipo veinte ventas antes de dar un 
bonus. Más insidioso e interesante es el de razón variable. Si bien 
unos y otros producen una tasa elevada de respuesta, estos últimos 
cuentan con la ventaja añadida de que producen poca o ninguna 
pausa posrefuerzo: esto es, la persona no detiene la conducta 
cuando llega el reforzador. Un vendedor no puede saber cuántas 
visitas tendrá que hacer antes de conseguir la próxima venta, de 
modo que, si cierra una, inmediatamente empezará con la siguiente. 
El jugador de la tragaperras no sabe cuántas jugadas quedan hasta 
el siguiente premio. 


Veamos otras tres diferencias entre los efectos de ambos programas. 
En primer lugar, los de razón variable pueden aumentar el requisito 
más drásticamente que los de razón fija sin que se produzca una 
tensión de razón. Además, habitualmente, en los programas de 
razón variable la respuesta se mantiene con valores más altos que 
en los de razón fija. Y, en tercer lugar, los programas de razón 
variable producen comportamientos más resistentes a la extinción 
que programas de razón fija del mismo valor. 


El entorno natural contiene múltiples ejemplos de programas de 
razón variable; tratar de ligar es una muestra de ello, porque hasta 
la persona más atractiva tendrá que pedírselo a una cantidad 
impredecible de personas antes de echar un polvete. Las máquinas 
tragaperras están programadas conforme a sistemas de razón 
variable para que los jugadores no tengan manera de saber cuánto 
dinero tendrán que apostar antes de lograr el bote. De igual modo, 
lanzar el anzuelo para pescar está reforzado mediante un programa 
de razón variable, puesto que habrá que repetir el gesto un número 
impredecible de veces antes de lograr una presa. 


Los programas de razón variable son tan poderosos porque nos 
permiten persistir en actividades esenciales para la supervivencia, 
como explorar en busca de comida y tratar de conseguirla. En la 
naturaleza, la mayoría de los intentos de cazar de los depredadores 
acaban en fracaso. Sin esta capacidad de aprender, morirían de 
hambre porque la conducta de cazar la mayor parte del tiempo no 
se ve reforzada, al contrario. 


Por todo ello, los programas de razón se usan muchísimo para 


incrementar y mantener tasas de respuesta específicas que puedan 
contarse fácilmente, como solucionar bien problemas de sumas y 
restas, repetir correctamente un ejercicio físico o mirar bastante el 
móvil. Son quizá los programas más sencillos de usar. 


El problema de los divulgadores y las falsas adicciones y las 
relaciones tóxicas con red flags narcisistas de sus muertos 


Como pasa a menudo con todas las explicaciones de la conducta, 
muchas veces se toma un fenómeno determinado y se genera una 
explicación reduccionista basándonos en él. El reforzamiento 
intermitente aleatorio es la mejor muestra. 


Por un lado, se usa este fenómeno como explicación única de otros, 
como en el caso de las adicciones comportamentales —que hoy, con 
una mínima seriedad, incluyen simplemente el juego de azar—, y 
eso es una gilipollez. Las tragaperras no son adictivas porque se 
refuerce intermitentemente la conducta de jugar, aunque ese sea 
uno de los componentes de la adicción. De ser así, como sucede en 
el resto de los juegos de azar, las maquinitas serían adictivas en 
todos los casos, y sabemos que esto no ocurre. Para que se produzca 
una adicción en un individuo, es necesario que en su vida pasen 
más cosas, por ejemplo, que tenga una serie de carencias que la 
actividad adictiva cubre, más allá del reforzamiento. Además, el 
juego de azar y determinadas sustancias presentan características 
propias —en el caso de estas últimas, sus efectos sobre el sistema 
nervioso y las sensaciones que elicitan, así como la abstinencia; en 
el juego de azar, la magnitud del reforzador que puede impedir que 
se dé habituación o saciedad— que los sitúan aparte de otras 
supuestas adicciones conductuales que no tienen mucha base. Si 
queréis una buena revisión sobre el estado de la investigación al 
respecto, echad un vistazo al trabajo de mi amigo José César 
Perales, de la Universidad de Granada (Navas €: Perales López, 
2021; Perales et al., 2020, 2024). 


Asimismo, el reforzamiento intermitente se utiliza para inventar 


adicciones sin evidencia empírica, como la adicción a Internet, al 
móvil o a los videojuegos, entre otras. Sí, es cierto que el empleo de 
programas de reforzamiento intermitente ayuda a explicar por qué 
usamos tanto el teléfono y por qué mucha gente siente que está 
«enganchada», pero no debemos confundir la sensación de estar 
enganchado con una verdadera adicción. 


Por último, recientemente he advertido una proliferación —es mi 
percepción, no sé si siempre han estado ahí o es que ahora los veo 
más— de divulgadores y divulgadoras en psicología de las 
relaciones —sean psicólogas o no— que hablan muchísimo de 
relaciones tóxicas, narcisismo en las relaciones y otras mandangas 
similares. Y un tema muy común es el de las red flags, banderas 
rojas”, que, en castellano, serían señales de alarma: conductas que 
supuestamente nos tienen que alertar de que podríamos estar en 
presencia de un manipulador o un maltratador narcisista que nos va 
a joder la vida y que, de paso, les hará ganar a ellas un montón de 
dinero en forma de consultas y libros sobre cosas tóxicas. Una de las 
señales de alarma es «usar el reforzamiento intermitente», sobre 
todo al principio. 


A continuación describen cómo, a menudo, esos individuos al 
comienzo de la relación te escriben mucho y te elogian con 
frecuencia, y luego de repente aparecen y desaparecen, pasan días 
sin hablarte, pero después de nuevo te hablan... Y, claro, eso es un 
programa de refuerzo intermitente que está diseñado para que te 
enganches. Todo esto a veces lleva a que gente supuestamente 
experta se dedique a hacer vídeos ridículos en los que te dicen que, 
si alguien, sobre todo al principio de una relación, te hace 
cumplidos, te regala cosas o insiste en pasar mucho tiempo contigo, 
está dando señales de que prepara su estrategia manipulativa para, 
a continuación, retirarte esos reforzadores y convertirse en una 
especie de máquina tragaperras de afecto que te tendrá enganchada 
y no sé qué más... 


Bueno, pues no necesariamente. Porque igual lo que pasa es que, 
sencillamente, le gustas. 


Es perfectamente normal que al principio de una relación las 
muestras de afecto hacia la otra persona sean mucho más frecuentes 
e intensas que más adelante. Una pareja con una relación larga y 


consolidada seguro que no se pasa el día enviándose mensajes de 
ardiente amor y deseo como al comienzo, ni haciendo cosas 
superespeciales cada semana. Y sí, en cierta forma es el devenir 
normal de una relación: cuando la estás estableciendo el 
intercambio de reforzadores es continuo o casi continuo con cada 
interacción y, a medida que se asienta, el tipo de reforzadores y su 
frecuencia cambia; y no es que dejemos de emitirlos y recibirlos, 
sino que otras interacciones no necesariamente reforzantes ocurren. 
Todas las relaciones son programas de reforzamiento intermitente 
aleatorio. No hay forma de saber cuándo una interacción con una 
persona cercana, tu pareja, alguien de tu familia o alguno de tus 
amigos va a ser aversiva o apetitiva. A veces te quieres y a veces 
discutes. 


¿Significa esto que no existen individuos con conductas 
manipuladoras o que de modo deliberado traten de establecer este 
tipo de programas para hacerse los interesantes? No, claro que 
existen, y de hecho ha habido casos de «maestros de la 
seducción»*$ que proponen respuestas a los mensajes de una chica 
de modo intermitente para crearle inseguridad y lograr que esté 
más pendiente. Pero la mayoría de las veces es, tan solo, que la 
persona está ocupada —yo no veo qué hay de malo en no estar 
pendiente de los mensajes las veinticuatro horas del día—. El 
pánico acerca de estas cosas no conduce más que a una 
hipervigilancia que en nada contribuye a establecer relaciones. 


¿Qué pasa realmente con los móviles, por ejemplo? 


Usamos mucho el teléfono móvil, a menudo más de lo que nos 
gustaría, por una serie de procedimientos operantes que influyen en 
una sucesión de cadenas de conductas. 


Por un lado, tenemos la conducta de mirar el teléfono con 

frecuencia, que cabe decir que está mantenida por un programa de 
reforzamiento intermitente. Si, por ejemplo, experimentamos falta 
de estimulación —como en situación de espera—, podemos emitir 


respuestas incondicionadas aversivas que, a su vez, discriminan una 
conducta de evitar el aburrimiento. En esto, la conducta de 
evitación de mirar el móvil estaría reforzada de modo intermitente 
aleatorio. No siempre que miramos hay notificaciones y, cuando las 
hay, a menudo no llevan a nada de gran relevancia. Pero de vez en 
cuando sí recibimos algo de verdad reforzante —un mensaje de 
alguien que nos importa, una noticia de interés, algo divertido—, y 
entonces es lógico que comprobemos el teléfono con mucha 
frecuencia, incluso si la mayoría de las veces nada de lo que nos 
llega es urgente. 


Pero hay más conductas para analizar: la consulta frecuente de las 
redes sociales está muy relacionada con que, dado que la mayoría 
tienen un scroll infinito, es muy difícil que los estímulos, que van 
variando, produzcan saciedad, y todo el tiempo se presentan otros 
nuevos que originan un programa de reforzamiento intermitente — 
a veces el contenido es interesante, a veces no— y, además, se 
utilizan diversos tipos de refuerzos, algunos de los cuales son muy 
potentes: por un lado, el social para el contenido que nosotros 
producimos, tanto en forma de mensajes como en la modalidad de 
«me gusta» y/o la difusión de dicho contenido; por otro, aunque 
parezca contraintuitivo, la indignación y la ira que muchas veces 
nos evocan ciertos mensajes y contenidos es también un poderoso 
reforzador, porque una de las características de la ira es que nos 
hace sentir en posesión de la razón (Tavris, 1989) y, como ya 
sabemos, tener razón es lo mejor que existe: es mejor que follar, es 
mejor que drogarse, es mejor que follar drogado. 


Hay un área de investigación que no deja de crecer y nos muestra 
cómo la ira facilita la divulgación de los bulos sobre salud en redes 
sociales (Lee et al., 2023) y consigue que las noticias y mensajes 
políticos se difundan muchísimo más rápido (Cheng et al., 2023). 
Con frecuencia se teoriza que el contagio emocional, unido a que 
los vínculos son más débiles, contribuye a que la rabia se propague 
a mayor velocidad que la alegría, por ejemplo (Fan et al., 2016). 
Por último, hay investigadores que sostienen que la comprobación 
constante del móvil puede tener más que ver con una respuesta 
incondicionada de búsqueda de información que con una adicción, 
y proponen modelos basados en esta idea, que demuestran más 
sentido que la retórica hiperventilada de que somos adictos porque 


los móviles se fabrican con heroína (Gerlach 8: Cenfetelli, 2020). 


Porque, además, en el entorno natural, los programas de 
reforzamiento intermitente están por todos lados. Cada interacción 
con mi pareja puede ser positiva, negativa o neutra, muchas 
interacciones no son muy reforzantes, pero tampoco es que sean un 
castigo. En el trabajo hay días buenísimos en que te sale todo y 
otros terribles, pero la mayoría que no son ni una cosa ni otra. Por 
eso, aunque los programas de reforzamiento intermitente son 
indudablemente eficaces y forman parte de muchísimas de nuestras 
conductas, recurrir a explicarlas con afirmaciones del tipo «los 
móviles son adictivos porque el reforzamiento intermitente de mirar 
las notificaciones es como una tragaperras» o «las relaciones tóxicas 
son adictivas porque el tóxico o la tóxica te contesta al whatsapp de 
forma intermitente» es una basura de explicación. Perdón por la 
divagación, pero es que me engorilo. Seguimos con el programa. 


Programas de intervalo 


En un programa de intervalo, en vez de dar el reforzador cada X 
veces que se produce la conducta deseada, lo hacemos al cabo de un 
periodo de tiempo determinado, independientemente de en cuántas 
ocasiones durante dicho intervalo se haya emitido la conducta. Si 
recuerdas, las palomas de la conducta supersticiosa de aquel 
experimento de Skinner estaban sometidas a un programa de este 
tipo. El intervalo, como en el caso de los programas de razón, puede 
ser fijo o variable. 


En los programas de intervalo fijo se refuerza la primera emisión de 
la conducta una vez transcurre determinado tiempo. Un ejemplo 
muy sencillo: mis hijas pidiendo comida. Se levantan e 
inmediatamente van a la cocina a por el desayuno*”. Una vez este 
se les presenta, la conducta de preguntar «¿cuánto falta para 
comer?» no se verá reforzada hasta que transcurran unas horas y se 
acerque el mediodía. En este tiempo, la conducta probablemente irá 
incrementando su frecuencia, pero no recibirá el reforzador, los 


macarrones, hasta que no sea la hora. Ahora que tienen la tripa 
llena, la conducta deja de emitirse —dejarán de preguntar— hasta 
que se acerque el final del intervalo, momento en que, siempre que 
desconozcan la duración exacta de este, volverá a incrementarse a 
medida que se aproxime el final de dicho intervalo y, después, una 
pausa posrefuerzo. Ojo: si saben usar un reloj y conocen a qué hora 
estará lista la siguiente comida, la conducta que aumentará su 
frecuencia no será tanto la de visitar la cocina para preguntar, como 
la de mirar el reloj, que sucederá un número creciente de veces a 
medida que se aproxime la hora. ¿Te has dado cuenta de que, 
cuanto menos queda para que suceda algo —salir del trabajo—, más 
miras el reloj? O el móvil. Lo cual, por cierto, puede discriminar 
conductas de consultar notificaciones, etcétera. Pues ya sabes por 
qué. 


Tu cumpleaños es otro programa de intervalo fijo; en concreto, el 
intervalo es de un año. Si no puedes celebrarlo en la fecha correcta, 
será un ensayo de extinción que tal vez acabe provocando 
reacciones aversivas y, de paso, se convierta en una operación de 
establecimiento (abolición) para celebrarlo en otra fecha, porque 
«ya no es lo mismo». 


Por el contrario, los programas de intervalo variable son aquellos en 
los que el reforzador se presenta una vez transcurre una cantidad de 
tiempo impredecible y, entonces, realizamos la conducta. Un 
ejemplo de ello es... mirar el e-mail o WhatsApp. Tú sabes —o lo 
esperas— que te llegarán esos mensajes, ese correo electrónico o 
esas fotos cochinas al cabo de un tiempo. Pero desconoces cuándo 
porque no tienes ni idea de qué estará haciendo la otra persona. 
Estos programas generan una tasa de respuesta relativamente 
estable, con una pausa posrefuerzo muy baja o nula, y son muy 
resistentes a la extinción. Por eso cuesta mucho dejar de mirar el 
ordenador o el teléfono, tal como constató un estudio (The 
Communications Market 2018, 2019) que mostró cómo en Reino 
Unido la gente lo consultaba, en promedio, cada doce minutos, a 
pesar de que el número de llamadas había caído ese año por 
primera vez en la historia. 


En realidad, los programas de intervalo simple no suelen emplearse 
para modificar tu conducta por varias razones: en primer lugar, si es 


un intervalo fijo, las pausas posrefuerzo son prolongadas; además, 
aunque el intervalo variable no da lugar a pausas posrefuerzo, sí 
produce tasas de respuesta inferiores a las de los programas de 
razón, de modo que, si se puede elegir, estos últimos son mejores; 
finalmente, los programas de intervalo simple obligan a un 
seguimiento continuo del comportamiento al concluir los intervalos, 
hasta que aparece la respuesta pertinente, para dar el reforzador. Es 
mucho trabajo (Martin 8: Pear, 2014). Te he explicado este tipo de 
programas sobre todo para que entiendas que muchos de tus 
comportamientos —como mirar mucho el teléfono móvil— pueden 
estar controlados por uno de ellos, no tanto porque seas un yonqui 
de la dopamina o alguna mierda de esas. 


En general, la investigación muestra que las personas reaccionamos 
mejor cuando entendemos la regla que gobierna el programa de 
reforzamiento, razón por la que lo normal es preferir los programas 
de reforzamiento de razón —haz la conducta X veces y tendrás un 
sugus— a los de intervalo o duración. 


El escritor Irving Wallace (Wallace, 1977) colaboró en un artículo 
sobre autocontrol en escritores, explicando que él trabajaba con 
intensidad hasta acabar un capítulo, y en ese momento paraba hasta 
el día siguiente. Escribir novelas para él y para otros muchos, como 
Hemingway, seguía un patrón de razón fija: realizar la conducta en 
una determinada cantidad —en este caso, un capítulo— y recibir un 
reforzador. Stephen King se sienta cada día entre 8:00 y 8:30 de la 
mañana, y termina cuando ha escrito unas dos mil palabras, lo que 
habitualmente hace en unas tres horas; a veces es más, a veces es 
menos. El legendario —por prolífico— novelista inglés Anthony 
Trollope desarrolló una tremenda carrera —cuarenta y siete 
novelas, doce historias cortas, dieciocho obras de ensayo y no 
ficción, y montones de artículos y cartas— mientras trabajaba como 
funcionario de Correos. Trollope era inspector postal, un empleo 
exigente que además le requería viajar con frecuencia. Su secreto 
era que se levantaba cada día bien pronto y escribía en intervalos 
de quince minutos, con un objetivo determinado, doscientas 
cincuenta palabras cada cuarto de hora, antes de irse a currar. 
Fijaos: hay una razón clara (doscientas cincuenta palabras) que, si 
se alcanza en un intervalo, origina una gratificación: el reforzador 
de cumplir la tarea, autoinstrucciones positivas, marcar ese periodo 


de tiempo como completado. Si Trollope acababa una novela y le 
sobraban unos minutos, cogía un folio y empezaba la siguiente sin 
dudar”. 


Cómo eliminar conductas negativas con reforzamiento 
intermitente 


Igual que podemos usar un programa de reforzamiento para 
aumentar la frecuencia de una conducta, también cabe hacerlo para 
disminuirla, y siempre, como sabemos, será preferible a castigar. Un 
programa de reforzamiento diferencial de tasas bajas es aquel que 
consiste en reforzar la conducta solo cuando aparece con una 
frecuencia baja, que además podemos ir disminuyendo hasta la 
extinción. Por ejemplo, los programas de retirada gradual del 
tabaco utilizan este principio. Empezamos manteniendo la tasa base 
de fumar, pero vamos reforzando el ir consumiendo cada vez menos 
cigarrillos al día. Estos programas son útiles cuando la conducta que 
queremos reducir es molesta pero no crítica, y hacerla menos es 
mejor que hacerla más. 


También es posible usar el tiempo en vez de la frecuencia, y en ese 
caso estaríamos ante los programa de refuerzo diferencial de tasa 
baja de respuesta espaciada —¡toma ya! —, que básicamente 
consisten en reforzar la conducta si se producen intervalos de 
espera cada vez más largos. A menudo se emplean para 
comportamientos deseables pero que tal vez se presentan con 
demasiada frecuencia; es el caso del estudiante que levanta la mano 
para responder en clase. Cabría reforzar la primera vez que lo hace, 
pero luego habría que ir dejando pasar intervalos temporales cada 
vez mayores antes de volver a darle la palabra. Hay que notar que 
una respuesta que se emita antes de acabar el intervalo, pondría el 
cronómetro a cero —por eso es importante el uso de reglas verbales: 
explicarle al alumno que se contesta menos a sus demandas para 
dar espacio a otros—. Por ejemplo, si decidimos que reforzaremos 
la conducta cada quince minutos como mínimo y el chaval levanta 
la mano pasados solo siete, el reloj vuelve a cero y han de 


transcurrir otros quince antes de permitirle hablar. 


Este tipo de programas se han usado, por ejemplo, para enseñar a 
personas que hablan muy deprisa a hacerlo más despacio y, en 
ocasiones, con la intención de disminuir la velocidad de ingesta en 
individuos con problemas severos de desarrollo, que comían tan 
deprisa que ponían en riesgo su salud (Lennox et al., 1987). Igual 
tendría que plantearme uno de estos para cuando doy charlas. 


Una última posibilidad es crear un programa de reforzamiento 
diferencial de tasa cero. Esto es, reforzar la conducta solo si pasa 
una cantidad de tiempo sin que aparezca, intervalo que va 
aumentando poco a poco. Este tipo de programas se han usado para 
reducir berrinches o conductas autolesivas en niños, pero también 
para que cesen comportamientos indeseados en adultos. 


Reforzar lo incompatible para no morderse las uñas 


En un programa de tasa cero como el que acabamos de ver, el 
reforzador se da al acabar el intervalo, con independencia de lo que 
esté haciendo el sujeto. Sin embargo, podemos especificar una 
conducta que sea incompatible con la que queremos eliminar y 
reforzarla. Por ejemplo, no puedes morderte las uñas si metes la 
mano en el bolsillo, a no ser que seas una especie de mutante. Este 
reforzamiento diferencial de respuesta incompatible, como se 
denomina, ha demostrado eficacia en esa conducta concreta. 
Primero se entrena a la persona para que sepa discriminar las 
situaciones y sensaciones que suelen evocar la conducta de 
morderse las uñas, que normalmente se ve reforzada de modo 
negativo por la reducción de la ansiedad o el aburrimiento. Cuando 
esas circunstancias se detectan, la persona ha de realizar una 
conducta incompatible con morderse las uñas, como la mencionada 
de meterse las manos en los bolsillos, o bajo las axilas, o quizá 
manipular algo. Y se refuerza ese comportamiento. 


La técnica de desensibilización sistemática para el tratamiento de 
las fobias encuentra en este tipo de programas uno de sus 


componentes. Se enseña una conducta incompatible con la 
ansiedad, como es la relajación, y se entrena al consultante para 
que gradualmente la emita en presencia del estímulo que le causa la 
fobia, empezando con intensidades muy bajas —por ejemplo, una 
imagen en una pantalla o un texto alusivo—, hasta que ese nivel de 
intensidad no causa incomodidad. El reforzador de poner en marcha 
la técnica de relajación es, evidentemente, la reducción del 
malestar. Entonces se repite el procedimiento con un estímulo un 
poco más intenso, hasta que se domina. Recuerda que ya hablamos 
de esto al referirnos a la extinción, cuando comentamos que resulta 
más eficaz aún extinguir la respuesta que no queremos y reforzar 
una que sí queremos. 


Lo que pasa cuando se hace mal 


El riesgo más habitual al aplicar el refuerzo intermitente es el uso 
equivocado de la extinción, pues podemos convertir la experiencia 
en un programa de refuerzo intermitente. Por ejemplo, los padres 
intentan ignorar en un principio los berrinches del crío, pero como 
persisten, al final, desesperados «se rinden» a las demandas de 
atención, de caramelos o lo que sea. De esta manera, los niños 
obtienen refuerzo mediante programas de razón variable o de 
duración variable, lo cual desemboca en pataletas más persistentes 
en el futuro. Muchas veces, padres, madres y docentes argumentan 
que ceden a las presiones infantiles porque «la extinción no estaba 
funcionando», sin embargo, es probable que el refuerzo intermitente 
resultante sirva para generar el comportamiento con más frecuencia 
y con mayor resistencia a la extinción que si se hubiera practicado 
de forma continua. 


Por otro lado, a veces estos programas consiguen eliminar 
conductas que en realidad son deseables. Un ejemplo muy habitual 
es cómo se extinguen conductas adecuadas en el colegio. Si un 
alumno rinde bien, da respuestas correctas y la profe responde, todo 
va como la seda. Pero puede ser que ante el incremento de la 
conducta ella comience a responder menos, porque... «bueno, ya 


sabemos que es un chaval muy listo y eso es lo que se espera de él». 
El reforzamiento decrece poco a poco, quizá hasta llegar a cero. El 
chico acaba aprendiendo a esforzarse lo justo y a rendir a un nivel 
—a una tasa— menor, porque la profesora refuerza más las 
respuestas infrecuentes. Para evitar este tipo de programa de 
refuerzo diferencial de tasa baja involuntario, los profesores 
tendrían que definir con precisión la conducta que quieren que se 
mantenga en el aula con una frecuencia alta. Después, el profesor 
debería asegurarse de que refuerza esta conducta con el programa 
adecuado, independientemente de que la conducta del alumno les 
impresione mucho o poco. 


Los programas de refuerzo como los que acabamos de describir nos 
ayudan a comprender comportamientos que suelen atribuirse a 
estados imaginarios «internos». En este sentido, la adicción al juego 
se ha pretendido vincular a muchos factores; se ha llegado a decir 
que quienes la padecen exhiben una motivación interna masoquista, 
una necesidad de autocastigo. Esto es ridículo, y es mucho mejor 
explicarla tomando en consideración, entre otros elementos, el 
programa de reforzamiento que opera en los juegos de azar**. Es 
posible que cuando empezaran a apostar, estas personas ganaran 
sumas significativas en varias ocasiones consecutivas y, sin 
embargo, a lo largo del tiempo, la frecuencia de los premios haya 
descendido, pero la tasa elevada de las apuestas se mantiene 
mediante los refuerzos infrecuentes. 


Las adaptaciones explican la persistencia de otros comportamientos 
deseables, como la dedicación a su profesión de intelectuales, 
científicos y estudiantes de doctorado. Esos comportamientos se 
refuerzan infrecuentemente de manera no predecible, lo cual es un 
motivo por el que podríamos persistir en ellos, pese a que, muchas 
veces, los reforzadores ni están ni se les espera, salvo muy de 
cuando en cuando. Un escritor puede pasarse toda la vida soñando 
con dar a la imprenta un bestseller, y el hecho de que de vez en 
cuando pueda publicar algún título tal vez sea suficiente para 
mantener esa conducta de continuar escribiendo y enviando 
manuscritos a las editoriales. 


CAPÍTULO 13 


Hacer las cosas cuando toca. Control 
estimular y discriminación 


Discriminación: distinguir cuándo toca 


Sabemos que el condicionamiento operante sigue una contingencia 
de tres términos: 


Ed/EA => RO > R+ /R-/C+ /C- 


O sea, que si hay un estímulo discriminativo y emitimos una 
conducta, esta se verá reforzada. O bien, si hay un estímulo delta, 
esa conducta no se verá reforzada o incluso resultará castigada. 


Por ejemplo, como ya habrás notado en este libro, y lo tendrás aún 
más claro si has visto o escuchado mis conferencias, yo digo una 
cantidad impía de tacos, pero no en todas las circunstancias. Si 
estoy en una charla en un entorno informal, recurriré a ellos con la 
frecuencia con que lo hago normalmente, pero si me encuentro en 
determinado lugar donde se me ha advertido antes de que no puedo 
o no debo —por ejemplo, una charla TEDx—, me cuidaré de 
hacerlo. Mis hijas me castigan mucho por mi conducta de hablar 
con palabrotas, de modo que en su presencia digo muchas menos. 


Público en una charla (Ed) — Decir tacos como parte de 


la explicación (RO)= Risas, aplausos, atención (R+) —> Más 
probable decir tacos en charlas. 


Hablando delante de mis hijas (EA) = Decir tacos como parte del 
discurso (RO) —> Reprimenda, recordatorio de que ellas dirán más 
tacos si los aprenden de mí, satánicas estrategias para elicitar 
sensaciones de culpa (C+) —= Menos probable decir tacos delante 
de las niñas. 


Así que ya lo sabéis, digo tantos tacos por vuestra culpa. Ejem. 


Por eso no vale simplemente con realizar la conducta; ha de llevarse 
a cabo en el momento y lugar adecuados. Una conducta puede ser 
reforzada en unos contextos y no en otros. Por ejemplo, tu mejor 
amiga puede ser un estímulo que discrimina la conducta de hablar 
de vuestras cosas, pero, si hay un estímulo delta —el profesor en el 
aula—, entonces no la emitiremos porque seguramente se vería 
castigada. Esto, por cierto, explica por qué la mayoría de las 
personas (97%) que roban en tiendas no son delincuentes habituales 
ni profesionales del tema (Admin, 2021), sino individuos que, según 
la situación estimular, pueden o no emitir una conducta, que se 
verá reforzada tanto en sentido positivo —obtener lo que se quiere 
— como negativo —evitar la merma de dinero—. Además, un 
estímulo puede ser discriminativo para unas cosas y delta para 
otras: si te digo que me pases la sal —por favor—, es un 
discriminativo para que me acerques el salero —que será reforzado 
con agradecimiento verbal—, pero es delta para que me acerques el 
pan, la pimienta, la aceitera o todo lo que no sea la sal. 


A la hora de explicar por qué se hace lo que se hace, hemos de 
identificar qué estímulos gobiernan una conducta. Cuando un 
estímulo controla una conducta, su presencia implica una alta 
probabilidad de que aquella se realice. El control estimular describe 
la correlación que hay entre el estímulo y la conducta. Así, las 
etiquetas de los productos del supermercado tienen un alto grado de 
control estimular: si cogemos del estante el envase con una etiqueta 
en la que pone «Champú», lo normal es que dentro haya champú y 
no lejía. Si las etiquetas son muy parecidas y el control estimular es 
bajo, podemos tener un problema de discriminación. Cuando 
hablamos de discriminación en psicología conductual no nos 
referimos a ser racista, sexista u homófobo, sino a distinguir y 
elegir. 


Muchas conductas que nos parecen mal o que no nos gustan se 
deben a un negativo control estimular, por falta de discriminación. 
Imagina que estás con tu niña y ella juega con el mando de la 
televisión, cambiando canales a voleo. Le dices con tono amable 
que pare. La niña pasa de tu cara, así que se lo vuelves a decir, 
ahora una pizca menos amable. La cosa sigue así hasta que le pegas 
un ladrido a la criatura, que deja el mando. En ese momento la 
refuerzas diciendo: «Me gusta mucho cuando haces lo que te pido, 
pero ¿por qué no lo haces a la primera?». La cría te mira con cara 
de no entender y se tira un cuesco””, 


El problema aquí es un asunto de discriminación. El discriminativo 
no es que le pidas a la niña que deje el mando, sino que lo hagas 
con un berrido porque entonces es cuando viene el reforzador. Lo 
que ha aprendido es que puede sudar de ti hasta el grito porque, 
total..., el refuerzo viene ahí y a ella le gusta la tele. Si tienes la 
sensación de que a determinadas personas hay que decirles muchas 
veces las cosas para que te hagan caso, que nadie te escucha o que 
los demás no se comportan como deberían en el lugar y momento 
adecuados, quizá convenga examinar detenidamente las 
interacciones con esos sujetos y tratar de identificar casos de 
aplicación incorrecta del entrenamiento en discriminación del 
estímulo. 


La discriminación desempeña un papel esencial en el asunto de por 
qué utilizamos tantísimo el móvil: el diseño de las aplicaciones está 
dirigido a maximizar la discriminación para la conducta de usar la 
app y el teléfono. Por ejemplo, las aplicaciones recurren a colores 
muy vivos y que contrastan fuertemente con la paleta habitual para 
señalar con mayor claridad que ha llegado una notificación. Por 
esta razón el aviso en Facebook pasó a ser de un brillante rojo, a 
pesar de que las tonalidades de la web y de la aplicación son de 
otros colores (Lewis, 2017). Además, el rojo es un estímulo que ya 
está previamente condicionado por otros muchos sitios con las ideas 
de alerta, riesgo, alarma y atención. Por supuesto, las vibraciones y 
los sonidos son también relevantes aquí. La discriminación bien 
diseñada favorece realizar una conducta, en este caso en nuestra 
contra. 


Generalización: hacer que toque más veces 


La discriminación a veces se opone a la generalización, que ocurre 
cuando estímulos similares pero no exactamente iguales al estímulo 
condicionado o discriminativo adquieren las mismas propiedades 
que estos. O sea, estaríamos en el caso de responder del mismo 
modo a dos estímulos distintos, en vez de discriminar entre ellos. 


A menudo la generalización se produce por similitud física. Por 
ejemplo, si no encontramos la marca de chocolate que nos gusta, 
puede que elijamos otra y reaccionemos del mismo modo —esto es, 
comprando—, puesto que los discriminativos son muy similares. 


En los inicios del conductismo (1920) se realizó un experimento 
clásico con un niño; J. B. Watson y su colaboradora Rosalie Ryanair 
decidieron probar sus teorías sobre el condicionamiento con el 
pequeño Albert, al que examinaron para verificar que no 
experimentara un temor previo a los animales con pelo. Su objetivo 
era condicionar un miedo intenso, para lo cual pusieron a la 
criatura sobre una alfombra con una ratita blanca. Cuando Albert se 
acercaba a ella, se generaba un ruido muy fuerte detrás de él, 
golpeando una barra de metal, que le producía un sobresalto. Tras 
varios ensayos el niño empezó a llorar cada vez que veía a la rata, 
aunque luego se observó que ese miedo se había generalizado a 
otros animales con pelo, peluches e incluso a un señor con barba de 
Papá Noel. No se llegó a realizar la segunda parte, es decir, la 
extinción de aquel miedo condicionado, pero no está claro por qué. 
Por supuesto, un experimento así sería imposible de realizar hoy, 
por suerte; fue muy controvertido por muchísimas cuestiones de 
carácter ético (Powell et al., 2014). Como ya hemos visto en los 
libros anteriores, hace décadas, a menudo las investigaciones en 
psicología eran el salvaje Oeste, desgraciadamente, no existían las 
regulaciones actuales. Sin embargo, el experimento de Watson y 
Ryanair permitió no solo mostrar la eficacia del condicionamiento 
clásico para explicar cómo se adquiere una fobia —sin recurrir a 
imbecilidades como las razones de Freud sobre el miedo del 
pequeño Hans a los coches de caballos**—, sino que además fue de 
los primeros donde fue posible observar este fenómeno de 


generalización. 


También puede darse una generalización ante estímulos que no son 
similares desde el punto de vista físico pero que pertenecen a lo que 
llamamos una clase equivalente. Si te pongo delante una zanahoria, 
una botella de leche, un ordenador y una calculadora, no te 
supondrá problema alguno separar los alimentos por un lado y los 
dispositivos por otro, a pesar de que no tienen por qué tener 
semejanza física. La equivalencia de clase es un fenómeno bastante 
complejo, que se ha estudiado con una serie de experimentos con 
una metodología denominada igualación a la muestra, a la que no 
me referiré por no complicar más las cosas. En este caso, todos los 
estímulos de un tipo cumplen la misma función, que es evocar una 
clase de respuesta similar, porque, por cierto, las respuestas 
también pueden agruparse en clases según su función, esto es, 
según para qué las producimos. Así, pasar el rato con un juego de 
mesa no es lo mismo que hacerlo con un videojuego o escuchar 
música, pero, en ciertos contextos y ante ciertos discriminativos, 
pueden incluirse en la misma clase funcional, que es la evitación del 
aburrimiento o la obtención de reforzadores sociales si se trata de 
una actividad grupal. 


Baste decir que la equivalencia de clases es un fenómeno que está 
presente en todos los aspectos de nuestra vida y que es lo que 
determina que reaccionemos de modo similar a estímulos que, a 
priori, no se parecen tanto. Y es que, si disfrutas con las actividades 
deportivas de riesgo, es probable que reacciones del mismo modo a 
más de una. 


La generalización es muy útil si queremos que, por ejemplo, las 
mejoras conseguidas en terapia se transfieran al contexto cotidiano 
del consultante. Si este solo es capaz de dejar pasar sus 
pensamientos negativos mientras tiene delante al terapeuta 
modelando y moldeando esa conducta, entonces el tratamiento no 
será útil. Por ello uno de nuestros objetivos es la generalización de 
las conductas terapéuticas a los demás entornos. Para saber más 
acerca de estos fenómenos y otras formas de aprendizaje complejo, 
esta es una excelente referencia: García García (2018). 


CAPÍTULO 14 


«Castígueme, señorita». Reducir conductas 
con castigo 


Un castigo, recordemos, es un consecuente que reduce la 
probabilidad de que una conducta se emita en el futuro, siempre y 
cuando esté presente el estímulo delta. El castigo, al igual que el 
reforzamiento, nos acompaña a lo largo de toda nuestra vida —si 
cogemos una cafetera que está al fuego y, obviamente, nos 
quemamos, la próxima vez, lo mismo agarramos antes un pañito—. 
Una simple frase como «no, eso está mal, otra vez desde el 
principio» es un castigo verbal, como lo es un «vaya basura que has 
hecho, tírala al contenedor y tú con ella». Expresar nuestros gustos 
y que nos digan que son atroces y que somos unos frikis castiga 
nuestra conducta de comentarlos en público, al tiempo que actúa 
como operación de establecimiento para hacerlo cuando 
encontremos alguien con quien compartirlos. 


Tipos de castigo 


Incondicionados 


Algunos castigos son físicos, producen dolor u otras sensaciones 
aversivas —por ejemplo, un chorro de agua en la cara cuando no lo 
estamos esperando—, y por ello se suelen denominar castigos 
incondicionados, en tanto elicitan ciertas reacciones que a su vez 
son consecuentes que nos harán evitar esa conducta en el futuro. 
Tanto por cuestiones éticas como de eficacia, este tipo de 
consecuentes no deberían usarse, si bien en algunos casos extremos 
puede ser necesario”*. Por ejemplo, en el tratamiento del 
alcoholismo se ha empleado el Disulfiram, un fármaco cuya ingesta 


seguida de alcohol provoca diez minutos después síntomas muy 
muy desagradables: enrojecimiento, palpitaciones, náuseas y 
vómitos, dolor de pecho, sudores y debilidad. 


En circunstancias concretas, la aplicación de este tipo de castigos ha 
salvado vidas; por ejemplo, con el síndrome de rumiación, un 
problema no muy frecuente, que puede darse en niños. Se 
caracteriza porque el sujeto, de modo «voluntario», aprende a 
regurgitar la comida sin arcadas, náuseas ni el resto de las 
sensaciones y expresiones asociadas al vómito. Esto es: por alguna 
razón, es capaz de devolver lo ingerido hasta la boca y allí lo vuelve 
a tragar o lo escupe. Como la comida no se ha digerido todavía, no 
tiene el sabor ácido característico del vómito corriente. (Para más 
información, véase Giménez Casado et al., 2018). 


He entrecomillado el «voluntariamente» porque al parecer esta 
conducta se mantiene, al menos en personas con capacidad verbal, 
pues alivia una sensación de presión o dolor de barriga. Pero claro, 
en bebés muy pequeños puede ser una amenaza para sus vidas. Es 
lo que ocurrió con Sandra, de seis meses, que ingresó en el hospital 
porque no ganaba peso, al devolver continuamente la comida 
(Sajwaj et al., 1974). Poco después de tomar su leche, regurgitaba 
durante veinte o cuarenta minutos hasta echarlo todo. Justo antes 
de empezar, la bebé realizaba unos movimientos de lengua muy 
enérgicos que anunciaban que el vómito era inminente, y en ese 
momento, una de las personas de guardia usaba una jeringa para 
llenar su boca de jugo de limón —castigo—. Tras dieciséis ensayos, 
la conducta de regurgitar la comida disminuyó casi hasta cero. 
Cuando, para asegurar que la mejora era debida al procedimiento 
de castigo —lo que se llama asegurar control experimental— , los 
terapeutas suspendieron en dos tomas de leche la vigilancia y la 
administración de aquel, la regurgitación volvió, lo cual venía a 
demostrarlo. Tras una nueva intervención, Sandra recibió el alta y 
volvió a casa con su familia, que mantuvo el procedimiento hasta 
que dejó de ser necesario. 


Si esto te parece bruto, te diré que en el artículo se describe cómo, 
antes del zumo de limón, se usaban pequeñas descargas eléctricas. 


Condicionados 


Una reprimenda es un ejemplo de castigo condicionado, en tanto 
que a menudo aprendemos a asociarla con otros castigos 
incondicionados, ya que esto aumenta la eficacia del procedimiento. 
Por ejemplo, Iwata encontró que para reducir las conductas 
autolesivas era muy eficaz usar un rapapolvo verbal y un 
pulverizador de agua, un esprai. En este caso, el pulverizador, que 
en principio era un estímulo bastante aversivo, si bien no doloroso, 
se convertía en un castigo condicionado por su asociación con la 
reprimenda; se consiguió así que estas fueran eficaces no solo en el 
hospital donde se administraban, sino que se generalizaran a otros 
contextos: esto es, cuando la persona recibía la bronca en su casa, la 
asociación con el esprai era suficiente (Dorsey et al., 1980). La 
regañina verbal había adquirido por condicionamiento clásico la 
misma capacidad de castigo que el chorro de agua. 


El tiempo fuera 


El tiempo fuera, que ya mencionamos anteriormente, es un 
procedimiento de castigo que consiste en llevar a la persona a una 
situación donde no haya reforzadores, o muchos menos, de modo 
inmediato a la realización de la conducta que pretendemos 
sancionar y eliminar. La investigación muestra que el tiempo fuera 
es eficaz en dosis muy bajas, en torno a cinco minutos, y en ningún 
caso más de quince (Fabiano et al., 2004). 


Podría parecer que se trata más de un procedimiento de extinción 
que de castigo, pero no es así. En primer lugar, en la extinción se 
elimina el reforzador o los reforzadores que mantienen una 
conducta, pero en un tiempo fuera a menudo lo que se elimina es el 
acceso a todos los reforzadores; en segundo lugar, intervienen 
razones éticas y pragmáticas: por ejemplo, en una clase el tiempo 
fuera también supone que el alumno se aparta de los ambientes 


donde se están realizando los aprendizajes necesarios. Para eso 
están las variantes, el tiempo fuera no exclusivo: en vez de sacar al 
niño del contexto, se introduce un estímulo que se asocia a un nivel 
de refuerzo menor. Así, en una clase donde todos los niños pueden 
llevar un distintivo, cuando uno no se porta bien se le quita durante 
un rato y entonces, aunque esté presente, no puede participar en las 
actividades del aula. 


Coste de la respuesta 


Hablamos de coste de la respuesta en casos como multas de tráfico 
—la retirada de puntos del carnet de conducir es, en realidad, una 
economía de fichas—, sanciones de la biblioteca por entregar un 
libro tarde o comisiones que el banco te casca por tener la cuenta 
en descubierto. 


Problemas del castigo 


En 1990, la Asociación de Psicología Americana se posicionó 
firmemente en contra de los castigos corporales. La evidencia 
muestra con toda claridad que los procedimientos basados en el 
refuerzo y la extinción son siempre igual de eficaces o más aún a la 
hora de reducir y eliminar las conductas no deseadas, sin ninguna 
consecuencia negativa. El castigo aversivo solo debería aplicarse, de 
acuerdo con estas organizaciones científicas, en casos en los que se 
habla de conductas autolesivas o donde se perciba riesgo para la 
vida de la persona o de los demás, y únicamente por parte de 
profesionales entrenados. 


Uno de los problemas más en el uso de los procedimientos de 
castigo es hallar la magnitud adecuada. La sanción debe ser 
suficiente como para reducir la probabilidad de repetir la conducta 


en el futuro, pero resulta fácil excederse. Por ejemplo, si vas a 
aplicar un tiempo fuera a un niño, la zona donde pase cinco 
minutos no debería ser muy cómoda, pero tampoco tiene que ser 
una mazmorra. Esta subjetividad dificulta enormemente la decisión 
del tipo de correctivo que vayamos a emplear. 


Otro problema es, por supuesto, que muchas veces castigamos sin 
darnos cuenta de que lo estamos haciendo. En ese sentido, la burla 
o las actitudes que dejan en ridículo a otros son formas de castigo 
verbal y a menudo se usan con comportamientos aparentemente 
indeseables. Sin embargo, cuando estamos aprendiendo una 
conducta deseable, por ejemplo, a tocar la guitarra o a dibujar, los 
primeros intentos de aproximación serán una chusta; pues bien, 
sancionar esas tentativas provocará que la persona abandone el 
aprendizaje que podría darse mediante moldeado (véase más 
adelante). Y además, como por condicionamiento clásico habremos 
asociado a la persona que nos critica con el castigo, los posteriores 
intentos de esa persona por reforzar esta u otras conductas van a 
resultar mucho menos efectivos. 


Uno de los peores usos del castigo en esta modalidad es el «eso está 
bien, pero...». Es mucho mejor coger «el pero» y lo que viene 
después, envolverlos delicadamente en film y usarlos de supositorio. 
Lo digo completamente en serio. No mezclemos nunca 
reforzamiento y castigo. 


Asimismo, la sanción puede mostrar una serie de efectos negativos 
colaterales que se enumeran a continuación: 


Conductas agresivas. Tanto en otros animales como en humanos se 
ha comprobado que muchas veces, tras recibir un castigo aumenta 
la agresión. No es sorprendente que, después de sancionarle, el niño 
se muestre ofensivo con sus hermanos, o que una persona que acaba 
de recibir una multa de tráfico despliegue una notable violencia 
verbal o física a continuación. 


Emociones adversas. Conductas como el llanto o el miedo no solo 
son desagradables para la persona castigada, sino que a menudo 
interfieren con la conducta deseable que quisiéramos reforzar. 


Conductas de escape y evitación. Puede ocurrir que los contextos y 
personas que infligen las sanciones se conviertan en estímulos 
condicionados*”, de los que el sujeto sancionado a menudo querrá 
escapar. Una consecuencia habitual es que, simplemente, la persona 
no llevará a cabo la conducta indeseable en presencia del 
castigador, pero la mantendrá en otros contextos. El ejemplo típico 
sería el del jefe broncas que, mientras está presente, consigue que la 
gente trabaje duro, pero cuando no está obtiene exactamente lo 
contrario. Esto ocurre muchísimo también en las parejas: uno de los 
miembros puede castigar —involuntariamente, sin darse cuenta— 
conductas que a priori no tendrían por qué ser indeseables, por 
ejemplo, quedar a tomar algo con amigos, de modo que la persona 
castigada recurra a conductas de evitación como, por ejemplo, 
mentir u ocultar que lo está haciendo con cualquier excusa, para 
eludir la sanción. Esto, por supuesto, no quiere decir que si engañas 
a tu pareja sea culpa suya; también podrías afrontar el malestar de 
tener un conflicto con él o ella al afirmar asertivamente tu derecho 
a quedar con tus amigos de tanto en tanto, negociar una solución y 
demás. Lo que me parece interesante subrayar de todo esto es que 
explicar una conducta no es lo mismo que justificarla o excusarse, y 
que, a menudo, castigando obtenemos mucho más de lo que no 
queremos. 


Ausencia de aprendizaje de algo nuevo. El castigo no establece una 
nueva conducta, simplemente reduce otra ya existente: en la mejor 
de las situaciones, enseña a no hacer. 


Imitación. En el caso de la población infantil, especialmente, 
aunque en realidad a cualquier edad, podemos aprender por 
imitación: si los niños ven a los adultos imponer castigos, es más 
probable que ellos usen esos procedimientos entre sí. 


Uso continuado. Como a menudo, en el corto plazo, el castigo 
puede parecer eficaz, es muy tentador usarlo constantemente como 
herramienta, en vez de optar por el refuerzo positivo de las 
conductas satisfactorias. Sin embargo, los comportamientos 
desagradables podrían reaparecer tras una supresión temporal —en 
el momento en que cesa la sanción— o incluso surgir otros 
indeseados como alternativa, con lo cual, quien administra el 
castigo tendría que recurrir a dosis cada vez más elevadas, creando 


así un círculo vicioso de desastrosos efectos. Además, como 
cualquier estímulo, el consecuente empleado en el castigo puede, en 
determinadas ocasiones, generar habituación, de modo que perdería 
su eficacia sancionadora. 


Resumen. Cómo castigar bien y como último recurso 


Elegir bien la conducta a castigar. A menudo es mejor optar por 
algo concreto —saltar en el brazo del sofá— que general —tratar 
mal los muebles—. 


Detectar bien las causas y antecedentes de esa conducta, así como 
los reforzadores que la están manteniendo. Si se puede, esto 
permitirá extinguir la conducta en vez de castigarla: se trata de 
minimizar o eliminar en lo posible los estímulos que discriminan el 
comportamiento indeseable y los reforzadores. 


Escoger una conducta alternativa, que se pueda reforzar, y 
estímulos discriminativos (señales) que indiquen con claridad 
cuándo y cómo poner en marcha el comportamiento deseable. 


Elegir adecuadamente el castigo. Para que sea eficaz, debe ser algo 
que se pueda administrar con inmediatez a la conducta indeseable, 
y quien lo inflige no puede estar emparejado con el refuerzo de ese 
comportamiento que intentamos eliminar. 


Explicar el procedimiento con claridad —cómo son las reglas— y 
proporcionar avisos: «Recuerda que tienes que ponerte con los 
deberes nada más llegar a casa». 


Imponer el castigo de la forma adecuada. Además de hacerlo 
inmediatamente después de la conducta indeseada, ha de ser de 
manera tranquila y desapasionada, tratando siempre de no 
emparejarlo con el reforzador de la conducta que estás castigando. 
Si la sanción se retrasa, podría producirse otro comportamiento 
aceptable antes de su imposición, ¡y entonces sería esa conducta 
acertada lo que estaríamos suprimiendo! Por ejemplo, me voy a 


referir a una escena que para muchos de nosotros ha sido muy 
típica en la infancia** y que la hemos visto en series televisivas 
como Cuéntame: una madre le dice gritando al niño que se porta 
mal aquello de «¡ya verás cuando llegue tu padre!». Esto es un error 
por dos razones: en primer lugar, porque cuando el padre 
administre el castigo quizá el niño se esté portando bien, y en 
realidad se estará castigando la buena conducta de ese momento; en 
segundo lugar, porque también se sanciona la conducta del padre, 
dado que se ve obligado a afrontar una situación aversiva que no es 
contingente con otra conducta, que es la de volver a casa. Esto no 
quiere decir que el castigo diferido no sea eficaz, debido al efecto 
de las normas verbales, pero desde luego el inmediato lo será 
siempre en mayor medida. 


En todo caso, debido a las complejidades de un procedimiento 
sancionador, en general el castigo debería constituir el último 
recurso. Siempre es más útil, a menudo más sencillo y mejor para 
todos procurar reforzar diferencialmente lo que queremos ver en los 
demás, extinguir lo que no y asegurarnos de crear contextos en los 
que las conductas positivas sean más accesibles y reforzadas que las 
negativas. 


Nota: Por qué la prisión no es un castigo en el sentido 
conductual (y sí un desastre en muchos otros) 


La persona que delinque es detenida y hallada culpable en un juicio, 
va a la cárcel o sufre alguna clase de sanción. La severidad de la 
pena debería ser siempre proporcional a la del crimen. Se supone, 
además, que la regla verbal que especifica esta contingencia de 
castigo —la ley— actuará como disuasor, porque el principal 
problema que tiene la prisión como castigo viene, para empezar, del 
hecho de que en ningún caso la pena es contingente con el delito. 
Esto es, siempre va a transcurrir cierto tiempo entre la conducta y el 
consecuente, por narices. Por tanto, desde un punto de vista 
conductual, no tiene sentido afirmar que la prisión es un disuasor 
para la comisión de crímenes y que lo que hace falta son penas más 


duras. 


No es solo que el castigo de la prisión —que podría concebirse 
como un tiempo fuera de una duración excesiva— no sea 
contingente en el tiempo con la conducta sancionada, sino que, 
además, la correlación entre conducta y pena no es ni mucho menos 
cierta. Para empezar, te tienen que pillar y luego te tienen que 
encontrar culpable en un juicio. Asimismo, la regla verbal no está 
clara para el sujeto: la mayoría de quienes delinquen desconocen el 
texto de la ley y cuáles son las penas por cada delito. 


En relación con lo anterior, hay una controversia muy actual acerca 
de la posibilidad de proceder a un cambio de género en el registro 
para evitar las penas por violencia machista —razonando que, si le 
pego a mi mujer y yo soy una mujer, no cabe hablar de este tipo de 
agresión—. Sin embargo, lo que a menudo no saben estas personas 
es que la violencia doméstica, aunque no se considere violencia de 
género, es asimismo un delito con penas muy similares. Analicemos 
una noticia reciente, enunciada con el siguiente titular: «Un 
maltratador cambia de género y elude ser juzgado en A Coruña por 
violencia contra la mujer» (s. f.); el artículo es ejemplo típico del 
perrodismo —sí, es una palabra intencionada— que padecemos en 
estos tiempos, pues afirma que la maniobra tiene como meta que el 
delincuente sufra una sanción menor, dado que entre las penas hay 
una gran diferencia. Ahora bien, si nos paramos a leer el cuerpo del 
artículo, veremos que dice: 


Las penas por violencia de género son mayores que las de violencia 
doméstica. Por ejemplo, las lesiones leves se castigan con penas de 
seis meses a un año en el primer caso, y de tres meses a un año en 

el segundo. 


O sea, que en ambos supuestos el agresor puede sufrir hasta un año 
de cárcel y, en todo caso, una pena inferior a dos años en España 
puede no requerir la entrada en prisión —sí, eso de que si te 
condenan a menos de dos años no entras jamás en la cárcel es 
también un mito, pero lo dejamos ya para otro día...—. Así que el 
tipejo en cuestión puede haber tratado de cometer un fraude de ley 
para, igualmente, comerse un año de cárcel en el peor de los casos. 
Esta medida punitiva no está surtiendo efecto como castigo, porque 
el sujeto, para empezar, ni siquiera la entiende. El delincuente, 


pasado o futuro, ni conoce ni calcula previamente la duración de la 
condena que le espera. La polémica sobre las penas de la nueva ley 
popularmente conocida como «Solo sí es sí» en España, en el 
momento de escribir estas páginas, es estéril. Es evidente que ni las 
nuevas penas estimularán más agresiones sexuales ni la mayor 
severidad anterior pudo contenerlas, porque las tasas de agresión 
han seguido siendo constantes. 


Además, como es lógico, las cárceles solo actúan a posteriori: las 
penas de prisión no solucionan las causas del delito ni las 
condiciones que lo favorecen. Únicamente se puede intentar 
castigar y de aquella manera; la evidencia muestra que no hay 
relación entre la severidad de un código penal y las tasas de 
delincuencia en un país (Nagin, 1998). 


Por último, está el hecho de que, a menudo, en las cárceles se dan 
muchos aprendizajes de conductas puramente criminales. Sin un 
énfasis en la reinserción, esto es, el aprendizaje y reforzamiento de 
conductas prosociales, es poco probable que un preso aprenda 
durante su estancia en prisión algo que le sirva para tener una 
conducta más deseable en sociedad. 


Una explicación de la inutilidad de las cárceles, tal y como están 
planteadas ahora mismo, desde un punto de vista conductual se 
puede encontrar en este debate que tuvo lugar en el Psicofest 
Madrid 2023, en el que participaba el psicólogo Esteve Freixa i 
Baqué: (enGramaPsico Y, 2023). 


CAPÍTULO 15 


Quitarte la chepa o crearte problemas con el 
condicionamiento de evitación 


Es verdad que una diferencia notable entre el condicionamiento 
clásico y el operante es que con el primero no aprendemos 
conductas nuevas y con el segundo, sí. Pero lo cierto es que 
podemos usar el condicionamiento clásico para aprender cosas 
chulas, y lo vamos a ver. 


Cómo quitarse la chepa 


Una rama muy interesante de la psicología es la ingeniería del 
comportamiento, esto es, el uso de diferentes para modificar lo que 
hacen las personas. El conjunto de señales que empleamos para 
orientar a la gente y que vaya donde queremos sería una de ellas — 
en tanto que creamos un control estimular de la conducta, al indicar 
el itinerario para recorrer un edificio; no hay más que pensar en 
Ikea—, pero lo mismo es aplicable a muchos comportamientos 
reflejos. 


Jason, una persona que mostraba una enorme tendencia a estar 
encorvado (Azrin et al., 1968), aceptó llevar una espaldera que 
tenía unos cordones controlados por un generador de tonos y un 
interruptor. Cuando se encorvaba, el cordón elástico se tensaba y 
sonaba un clic. Tres segundos después, empezaba a sonar un pitido 
hasta que el hombre se enderezaba. Si Jason mantenía una postura 
erguida, evitaba el sonido desagradable. ¿Veis lo que está pasando 
aquí? Pues que la conducta de mantener la posición derecha se ve 
reforzada negativamente por la evitación de un estímulo 
desagradable. A este reforzamiento negativo también se le llama a 
menudo condicionamiento de escape o evitación. Antes de llevar el 
chisme, Jason permanecía encorvado el 60% del tiempo; cuando se 


lo quitó, pasó a un 11%: de vez en cuando se encorvaba, pero la 
mejoría era innegable. En su caso podemos observar tres 
procedimientos, en realidad: el de escape, el de evitación y el de 
castigo. Pueden parecer lo mismo, pero no lo son. 


En el castigo (positivo) el estímulo aversivo se presenta después de 
la conducta, como consecuencia de esta, mientras en el 
condicionamiento de escape constituye el antecedente de la 
conducta que queremos, en este caso, reforzar. Y además, en el 
condicionamiento de escape el consecuente supone un alivio, es una 
consecuencia apetitiva. El condicionamiento de evitación se ha 
establecido cuando ya hemos aprendido la conducta de escape y no 
necesitamos que se presente el estímulo aversivo (el pitido) para 
discriminarla. 


O sea, en tres pasos: en primer lugar, tenemos un castigo a la 
conducta de encorvarse, que es el pitido; justo entonces se adquiere 
un condicionamiento de escape —me enderezo y se elimina el 
pitido—; después de suficientes ensayos, la conducta de encorvarse 
se ha sustituido por la de permanecer erguido, lo cual evita que el 
pitido llegue a presentarse. 


Este condicionamiento es habitual en la vida cotidiana. Por 
ejemplo, ante una luz brillante cerramos los ojos; cuando nos 
levantamos por la mañana en una habitación a oscuras, lo hacemos 
ya antes de pulsar el interruptor, porque sabemos lo que viene. 
Cuando hace frío escapamos poniéndonos un abrigo. 


Volviendo al ejemplo de Jason, el clic es un estímulo aversivo 
condicionado, una advertencia que le indica que el castigo viene 
tres segundos después. Jason aprendió a evitar el castigo 
poniéndose derecho inmediatamente. Por eso lo llamamos 
condicionamiento de evitación discriminada. 


Ser un inútil como estrategia de evitación 


Este condicionamiento aparece en todas partes: los niños aprenden 


a responder adecuadamente o a no responder en clase para evitar el 
ridículo, y se pagan impuestos para eludir sanciones y problemas 
con Hacienda. Pero este condicionamiento también puede crear y 
mantener respuestas que no deseamos. Por ejemplo, es muy común 
que, cuando alguien es muy competente en su trabajo, la 
recompensa sea más trabajo, lo que suele llevar a que el empleado 
en cuestión se queme y se vaya, o a que su rendimiento acabe por 
disminuir, momento que aprovechamos para castigarle con un «no 
sabemos qué te pasa, con lo bien que trabajabas antes...». En 
cambio, el que es un bulto con ojos, que suele entregar el trabajo 
mal o tarde, a menudo ve que la consecuencia de su modo de 
proceder es que no se le encargan según qué tareas porque no 
podemos confiar en que lo vaya a hacer bien y a tiempo. De modo 
que lo que aprende la persona es que ser incompetente es una 
conducta deseable y que puedes evitar una serie de labores 
desagradables siendo un bulto. 


De hecho, este concepto se ha popularizado en la psicología folk 
como weaponized incompetence, “incompetencia como arma”, 
expresión que se refiere a una estrategia que a menudo se da sobre 
todo en ciertos colectivos. Aunque fue acuñada en el ámbito laboral 
(Sandberg, 2007), se ha generalizado también en otros entornos 
para explicar, por ejemplo, desigualdades de género a la hora de 
abordar tareas domésticas o el cuidado de los niños. El sujeto que 
recurre a esta estrategia hace mal una o varias tareas —puede ser 
deliberado dependiendo de si pone interés por aprender o no—, de 
modo que la otra persona, exasperada, acaba encargándose de 
hacerlo ella porque «total..., si me pongo yo tardo menos y queda 
mejor». Y ahí estás tú, consiguiendo justamente cargarte con más 
trabajo. De hecho, se habla incluso de incompetencia como arma en 
las desigualdades tanto de género como raciales, dado que a 
menudo se exige a las mujeres —que no son una minoría— y a los 
integrantes de colectivos minoritarios de diferentes tipos que estén 
mejor informados y sean más activos en la lucha por la igualdad 
que sus contrapartidas del grupo dominante, por lo común señores 
blancos cishetero (Pano, 2023). 


Más aun, con frecuencia, el condicionamiento de evitación y escape 
explica por ejemplo el mantenimiento de conductas realmente 
negativas. Por ejemplo, Snyder y Schrepferman encontraron que, en 


muchas ocasiones, los padres de niños con comportamientos 
antisociales pueden acabar reforzándolo (Snyder et al., 1997) si 
desisten o se rinden cuando la conducta agresiva sucede: estos 
padres estarían estableciendo, sin darse cuenta, conductas verbales 
inadecuadas con los hijos que prometen desesperadamente cosas 
como «seré buena, no volveré a hacerlo» para escapar o evitar el 
castigo por haber actuado mal. Cuando estas súplicas tienen éxito, 
se fortalecen y es más probable que vuelvan a emitirse en 
circunstancias similares, pero el comportamiento desagradable que 
los progenitores intentaban castigar se verá, lamentablemente, muy 
poco afectado o nada en absoluto. Lo que la criatura aprende es una 
conducta de escape verbal que le evita un castigo, así que la 
conducta indeseable se queda como estaba. Lo mismo sucede con 
los presos que han aprendido lo que tienen que decir para conseguir 
una reducción de sus penas o con agresores o infractores de 
cualquier tipo. 


Por qué a veces alejamos a la gente 


Por último, recordemos que este condicionamiento operante explica 
por qué mucha gente que podría demostrar muy bien su enorme 
talento y obtener un rendimiento notable abandona los estudios, el 
deporte o muchas otras actividades. Si tienes un entrenador que te 
chilla constantemente o un profesor que sanciona todo el rato, 
puede ser que al final logren condicionar la actividad en sí como un 
estímulo aversivo del que querrás escapar. Los deportistas o 
estudiantes que sufren a preparadores y maestros cabrones y aun así 
consiguen llegar a la excelencia lo hacen a pesar de estas figuras, no 
gracias a ellas. Cada vez que alguien dice «tuve que ser muy duro 
para que llegaras donde estás», te está dando una excusa de mierda. 
Esas personas bienintencionadas que te castigan todo el rato «por tu 
bien» probablemente no conseguirán que se lo agradezcas nunca; y 
a menudo se sorprenden cuando te alejas de ellas. 


Más adelante veremos —algo hemos apuntado antes— que el 
condicionamiento de evitación está en la base de muchos problemas 


psicológicos, muchísimos, y es que numerosas conductas que son 
destructivas para la persona se mantienen porque a corto plazo 
evitan un malestar, aunque a medio y largo plazo generan uno 
mayor. Este condicionamiento aparece en trastornos de la conducta 
alimentaria, depresión, ansiedad, adicciones y conductas excesivas, 
entre otros muchos. 


CAPÍTULO 16 


Tus emociones y tú. Por qué sentimos lo que 
sentimos 


Las emociones son una parte esencial de nuestra vida. No es algo 
que tengamos dentro y brote como si se hubiera formado en el 
interior de un almacén, como en la famosa película Del revés, de 
Pixar (2015). Las emociones son cosas que hacemos. No tenemos un 
enfado; nos enfadamos, y a menudo por y para algo; no tenemos 
una depresión, la depresión la constituyen una serie de conductas 
que emitimos o dejamos de emitir, por algo y para algo. Y así, con 
todo. 


En las emociones, tanto el condicionamiento clásico como el 
operante desempeñan un papel importantísimo como componentes 
esenciales. Para entender bien la relevancia de este proceso, hay 
que tener en cuenta cuatro aspectos: a) la reacción que se advierte 
durante la experiencia de la emoción —como el vértigo en el 
estómago justo antes de una entrevista de trabajo—; b) la 
percepción y descripción de nuestras emociones —por ejemplo, 
«estoy nerviosa» es diferente de «estoy enfadada»—,; c) la forma en 
que se aprende a expresar o a disimular una emoción —como 
apretar las manos para esconder el nerviosismo—; d) algunas causas 
de las emociones. 


La parte respondiente: los sentimientos 


El condicionamiento clásico o respondiente opera sobre todo en 
respuestas reflejas. ¿Qué pasa en el miedo? Que desencadena una 
serie de reflejos: liberación de adrenalina, taquicardia, 
hiperventilación, sudoración y otros, orientados a prepararnos para 
luchar o huir. Estas reacciones tuvieron un gran valor para la 
supervivencia en nuestra historia evolutiva, cuando había que 


afrontar muchos riesgos, por ejemplo, durante la caza, pero no 
siempre son útiles en la sociedad moderna, cuando, pongamos por 
caso, tenemos que dar una charla o proponer una cita a la persona 
que nos gusta. Solemos referirnos a este componente fisiológico de 
las emociones con la denominación de sentimientos. Ante una 
entrevista de trabajo, que percibimos como un riesgo, a menudo 
sentimos algo parecido, aunque menos intenso, a lo que 
experimentaríamos al asomarnos a un barranco o al percibir que un 
depredador está cerca. Es un riesgo, aunque no sea un riesgo físico 
para la vida. 


La parte operante: cómo describimos, expresamos y 
percibimos las emociones 


Al experimentar un sentimiento, normalmente no nos quedamos 
como estatuas: producimos expresiones faciales o conductas 
motoras que dependerán de nuestra historia de aprendizaje, claro, 
de nuestro contexto cultural. En algunas comunidades ciertas 
expresiones de emoción pueden estar castigadas. Incluso la 
expresión varía: así, hay lugares en que los hinchas deportivos 
silban para expresar enfado y, en otros, abuchean. Diferente 
morfología, misma función. 


Y cómo describimos y expresamos la emoción es algo que se 
aprende de modo operante: desde pequeños nuestro contexto nos 
pregunta por qué estamos enfadados o si nos estamos divirtiendo. 
Ciertas maneras de mostrarlo se van a reforzar y otras se van a 
castigar. Y así aprendemos qué es estar enfadado, qué es estar 
alegre o qué estar triste. En torno a los 9 años, la mayoría de los 
niños parecen capaces de reconocer muchas emociones tanto en sí 
mismos como en los demás (Izard, 1991). Pero en ocasiones sigue 
siendo difícil etiquetar o describir lo que sentimos, porque no 
siempre tenemos acceso a los acontecimientos que causan la 
emoción. 


Cómo un experimento que nunca fue puede igualmente 
enseñarnos cosas 


Uno de mis experimentos favoritos —en realidad, varios que nunca 
fueron, como ahora te explico— de la historia de la psicología fue el 
de Stanley Schachter y Jerome Singer, con el que pretendieron 
demostrar su teoría de los dos factores en la emoción (Schachter €: 
Singer, 1962). En los experimentos clásicos que realizaron se daba a 
los sujetos, sin que ellos lo supieran, una dosis de adrenalina antes 
de entrar en una sala donde, en compañía de un cómplice de los 
investigadores, iban a realizar determinada tarea. Como es sabido, 
la adrenalina causa una fuerte activación fisiológica, pero aquí la 
clave era que la interpretación que los sujetos hacían de sus 
sensaciones dependía por completo de la conducta del cómplice; 
mientras duraba la prueba, este mostraba alegría y euforia, o bien 
ira y malestar, y los sujetos del experimento interpretaban sus 
propias sensaciones reflejando lo que hacía el compañero. 


El caso es que este experimento, que se ha seguido citando como 
una de las vacas sagradas de la psicología —del mismo modo que 
los realizados por Milgram sobre obediencia, el de la prisión de 
Stanford de Zimbardo y algunos otros más—, tiene muchísimos 
fallos que han revelado la imposibilidad de replicarlo, empezando 
por el hecho de que, en realidad, sus resultados no fueron 
especialmente significativos”. Investigaciones posteriores 
(Reisenzein, 1983) han mostrado que el papel de la activación 
fisiológica es mucho menos importante —o sea, de la parte 
respondiente—, y otros intentos de réplica han puesto de manifiesto 
que daba un poco igual si el cómplice de los sujetos estaba 
enfadado, contento o neutral. Citando a Schimmack en su crítica, 
las lecciones que sacamos de esta experiencia son: 


La teoría de los dos factores nunca fue probada empíricamente. 


Que aparezca en Psychological Review —o en cualquier otra 
revista, pero especialmente en esta— no quiere decir que sea 
verdad, porque esta es una publicación donde unos pocos 


psicólogos selectos pueden hacer proclamas grandiosas, y ya, si eso, 
que otro las confirme o las deje de confirmar después. 


La psicología no puede ser una ciencia basada en la evidencia hasta 
que deje de apoyarse en artículos que han sido refutados, incluso si 
luego parte de sus ideas sí hayan resultado ciertas. Aquí añado un 
mea culpa, porque yo a veces he citado el experimento antes de 
saber que no reunía la solidez necesaria. Fa: Mea culpa. 


No es bullying si los autores están muertos. 


Por qué sentimos 


En la mayoría de los casos, el desencadenante de una emoción será 
la presentación o retirada de estímulos, ya sean apetitivos o 
aversivos, y esta presentación o retirada será externa al organismo o 
bien un evento autoproducido. Por ejemplo, visualizar a una 
persona querida en un momento feliz puede elicitar esas 
sensaciones emocionales. Presentarnos reforzadores nos hace 
felices. La retirada de reforzadores nos enfada o nos entristece. La 
muestra de estímulos aversivos a menudo nos produce ansiedad. Y 
la retirada de estimulación aversiva nos genera alivio. 


Claro, esto abarca todo tipo de presentaciones, desde la muy leve a 
la que es muy intensa y potente. Y otras emociones pueden implicar 
una mezcla de las más básicas, en función de la situación estimular. 


Los componentes de la emoción 


Imagina que tienes una relación muy caliente con una persona que 
usa un perfume concreto y, mientras estás haciendo unas compras, 
pasas cerca de alguien que también lo lleva. Es probable que 
experimentes sensaciones de excitación, puede que «veas» a esa 


persona con la que te estás relacionando, quizá en una escena de 
vuestro último encuentro. Skinner llamaba a esto visión 
condicionada (Skinner, 1965), igual que denominaríamos tacto 
condicionado a la sensación de hormigueo que tal vez notamos o 
escucha condicionada cuando «oyes» la voz y los gemidos de tu 
pareja. Estos estímulos internos son respuestas condicionadas (RC) a 
un EC (el perfume) que has asociado con unas RI (el placer sexual). 
Tales experiencias explican por qué nos emocionamos, por ejemplo, 
leyendo un libro o viendo una película, a pesar de que no está 
pasando nada «real». Somos capaces de hacer algo así debido a 
nuestras experiencias previas de sensaciones condicionadas, y 
mediante el lenguaje y al asociar palabras con sonidos, olores y 
sensaciones podemos elicitar esas respuestas en nosotros mismos. 
Este es el componente respondiente o pavloviano de la emoción, al 
que también llamamos pensamiento o imaginación. El componente 
operante es ni más ni menos que nuestra habla interna, lo que 
normalmente también llamamos pensar y para muchas personas es 
su manera habitual de hacerlo. 


¿Cómo se conjugan estos componentes para explicar por qué a 
veces hacemos determinadas cosas? 


Vamos a imaginar que tenemos un conocido que a menudo tira 
mierda sobre nuestra forma de vestir. Lo llamaremos Manolo. 
Supongamos que queremos salir con una persona y hemos pensado 
en ir a tomar algo a ese bar que nos gusta mucho, pero al que suele 
ir también Manolo. Nos estamos arreglando para salir. A lo mejor 
aparece el pensamiento «¿estará Manolo?». Esa conducta verbal 
privada tal vez nos provoque el recuerdo de imágenes y sonidos 
vinculados a episodios en los que Manolo se haya burlado de 
nosotros. Las imágenes y escuchas condicionadas, a su vez, 
elicitarían sensaciones desagradables de ansiedad, que podrían 
discriminar la conducta de prestar mucha atención a la ropa que 
nos ponemos e incluso nos lleven a proponer un cambio de sitio 
para nuestra cita, aun cuando el bar que estamos evitando es 
nuestro favorito —operante de escape mantenida por reforzamiento 
negativo—. Vamos a ver esto como una posible cadena funcional: 


Variable disposicional: historia de aprendizaje con el cabrón de 


Manolo, recepción de burlas sobre la forma de vestir (castigos 
positivos a nuestra conducta de arreglo). 


Ed (verse en el espejo) > RO / EC («¿estará Manolo?») > RC / EC 
(recordar a Manolo) —> RC / Ed (ansiedad) — RO evitación 
(arreglarse con más cuidado / cambiar de bar) — R- (alivio de la 
ansiedad, mayor certeza de evitar a Manolo o sus burlas). 


Como se puede apreciar, los pensamientos y las emociones no 
tienen nada de mágico ni de especial; son conductas como las 
demás, que se aprenden a emitir, reforzar y castigar, susceptibles a 
su vez de discriminar, elicitar y reforzar o sancionar otras 
respuestas, de acuerdo con los principios que hemos ido 
desgranando poco a poco en estas páginas. 


Aunque desde hace muchos años se dice que los conductistas y los 
analistas funcionales no prestamos atención a los pensamientos, las 
emociones y otros eventos psicológicos no observables, queda claro 
que no hay nada más lejos de la realidad. De hecho, desde la 
psicología conductista hemos desarrollado métodos basados en el 
análisis funcional de estas conductas privadas para superar 
pensamientos y emociones desagradables. Por ejemplo, podríamos 
entrenarnos en asertividad para aprender a responder a las burlas a 
Manolo, de modo que pierdan su capacidad como castigo. O usar 
diferentes técnicas cognitivas para manejar los pensamientos 
anticipatorios, de forma que no discriminen una conducta de 
escape, que igualmente estaríamos en disposición de extinguir 
mediante la exposición a esos eventos negativos, esto es, yendo al 
bar aunque esté Manolo y manteniendo la cita a pesar del riesgo de 
que el tipo haga comentarios desagradables, de modo que puedan 
perder su capacidad aversiva. 


Lo cierto es que hay muchas técnicas conductuales que se basan en 
imágenes mentales. Por ejemplo, algunas relacionadas con fobias y 
otros trastornos por ansiedad recurren a la exposición en 
imaginación. Hay también estrategias cognitivas: se pide al 
consultante que imagine qué pasaría si sus temores se cumplieran 
—<¿qué pasaría si te despiden?»— para que experimente que, por 
más que sea desagradable, esa situación no sería tan terrible ni 


imposible de manejar —«bueno, tendría que ponerme a buscar 
trabajo, pero al menos tengo derecho al paro y cuento con algunos 
ahorros y otros recursos»—. 


En la sensibilización encubierta (Cautela € Kearney, 1993), el 
consultante imagina un reforzador problemático como fumar y el 
estímulo aversivo. El procedimiento se denomina así porque los 
estímulos se emparejan solo en la imaginación de los participantes y 
el resultado esperado es que el reforzador no deseable se convierta 
en aversivo —esto es, que los sujetos se sensibilicen frente a él—. 
Este método ha tenido algún éxito en quienes deseaban dejar de 
fumar. En un ensayo concreto, los individuos recibían instrucciones 
para imaginar con toda nitidez cómo encendían un cigarrillo 
después de comer en un restaurante, inhalaban y a continuación, de 
forma repentina, vomitaban sobre la ropa, el mantel y sobre el resto 
de los comensales. Continuaban haciéndolo sin parar, y entonces, 
cuando su estómago ya estaba vacío, sentían náuseas. Y todo esto 
ante la asqueada y atenta mirada del resto de los clientes del local. 
En pocas palabras, la escena se hacía extremadamente realista y 
aversiva. Alcanzado el grado máximo de aversión, se pedía a los 
sujetos que se imaginaran apartando el cigarrillo y sintiéndose 
mejor de manera inmediata. La escena concluía con los sujetos 
lavándose en el cuarto de baño, ya sin los cigarrillos y 
experimentando un alivio tremendo. 


CAPÍTULO 17 


Conseguir conductas nuevas por el 
moldeado 


A menudo tenemos el propósito de desarrollar nuevos y mejores 
hábitos, por ejemplo, hacer ejercicio, leer un poco más cada día o 
practicar determinada afición. Muchas veces tiramos de conceptos 
que en realidad no valen para mucho, como el de fuerza de 
voluntad, y, cuando no logramos el objetivo, caso muy frecuente, 
diremos que es que no tenemos esa fuerza de voluntad, que es 
nuestro carácter, que somos unos flojos, y nos fumaremos un puro. 
Pero a estas alturas del manual ya sabes que esto no tiene por qué 
ser así; existe un procedimiento para que no sea así. Lo llamamos 
moldeado, o moldeamiento por aproximaciones sucesivas. 


Claro, el problema es que hay conductas de probabilidad cero, esto 
es, que no están en nuestro repertorio de comportamientos, y no 
pueden ser reforzadas de modo natural. Yo no tengo ninguna 
probabilidad de obtener reforzamiento por mi conducta de levantar 
pesas, por más que un día vaya por la calle, me encuentre por 
casualidad unas mancuernas y, así, sin más, me dé por levantarlas. 
Por tanto, como una conducta de probabilidad cero no puede ser 
reforzada cuando se da por azar, tenemos que moldearla. 


Cómo lograr que una persona sedentaria se ponga en 
forma 


Vamos a suponer que no tienes el hábito de hacer ejercicio. Esto es 
especialmente importante si eres una persona de cierta edad, pero 
está claro que es bueno a todas las edades. Decides que vas a correr 
5 kilómetros cada día o, por qué no, diez, que es mejor, según has 
leído por ahí. 


La primera vez que lo intentas casi te mueres. Es una situación 
extremadamente aversiva y desagradable. Pruebas unos días 
después, cuando ya has conseguido volver a andar y sentarte a 
cagar sin morirte de las agujetas, y resulta que es igualmente una 
mierda. Y regresas a la rutina. Pero has leído este libro y decides 
poner en marcha un programa de moldeado, en tres fases. 


La primera es, como siempre, especificar la conducta que quieres 
lograr, en este caso, correr 5 kilómetros tres veces a la semana, 
vamos a suponer. 


La segunda es identificar un punto de partida, una conducta que, 
aunque se parece al objetivo, no es el objetivo, pero te resulta 
mucho más accesible; por ejemplo, puedes empezar por vestirte con 
ropa deportiva —para ir condicionando esos estímulos— y salir a 
caminar a buen paso durante treinta minutos cada día. Esto no es ni 
de lejos como correr 5 kilómetros, que es tu meta, pero sabes que 
vas a ser capaz de hacerlo. 


En tercer lugar, tienes que reforzar esta respuesta inicial para luego, 
a medida que avanza el programa, ir fortaleciendo poco a poco 
respuestas más exigentes al tiempo que dejas de hacerlo con las 
anteriores. Así, recordando el Principio de Premack, puedes reforzar 
el salir a andar a primera hora de la mañana con una buena ducha y 
un buen desayuno, de modo que le pides a tu pareja que te ayude, 
recordándote que antes de ducharte y desayunar tienes que andar 
—recordatorio de la regla verbal—. Incluso te dejas la ropa lista la 
noche anterior para minimizar el coste de respuesta —si el equipo 
está ya preparado a los pies de la cama, te será más fácil ponértelo 
—. Después de varios ensayos con éxito, decides aumentar un poco 
el tiempo y subir a cuarenta y cinco minutos de caminata. De 
nuevo, vas consiguiéndolo. Cuando eres capaz de andar una hora 
seguida sin problemas, de manera consistente, es cuando comienzas 
a plantearte la opción de reforzar el correr durante, por ejemplo, un 
minuto seguido; luego dos, y así sucesivamente. 


Este sencillo ejemplo de moldeado tiene su aplicación en 


muchísimos ámbitos, antiguos y modernos. Por ejemplo, durante un 
tiempo mi mujer estuvo usando una aplicación en el móvil llamada 
5K Zombie Run para desarrollar el hábito de correr. Cada vez que 
salías, la app te iba contando una historia en la cual tú perteneces a 
una pequeña comunidad de supervivientes tras un apocalipsis 
zombi?*, y debes ir a buscar suministros esenciales para sobrevivir. 
De vez en cuando, el narrador te advierte de que se acercan los 
zombis, por lo que tienes que empezar a correr. El tiempo de 
carrera va siendo convenientemente ampliado por la aplicación, que 
de la misma manera acorta poco a poco los descansos. Y así hasta 
que alcances el objetivo de hacerte 5 kilómetros de manera 
ininterrumpida. El refuerzo viene tanto por los mensajes verbales de 
apoyo como por la posibilidad de usar la música que más te guste, 
lo cual va alentando cada uno de tus pasos. 


Muchas de estas aplicaciones y procedimientos utilizan también 
reforzadores sociales, como dar y recibir apoyo de tus amigos y 
conocidos o incluirte en un ranking de competidores. 


El moldeado por aproximaciones sucesivas es uno de los 
procedimientos que más aprendizajes nos proporciona, entre otros, 
nos ayuda incluso a hablar. Al principio, los sonidos ma y pa son 
especialmente reforzados, pero con el tiempo se refuerzan más los 
términos mamá y papá, y esos balbuceos incompletos o que no se 
parecen a las palabras objetivo se van extinguiendo. Es evidente que 
en el aprendizaje del lenguaje intervienen otros factores, por 
ejemplo, el condicionamiento clásico, pero esto nos da una idea de 
lo crucial que es el proceso de moldeado. 


A la hora de moldear existen cinco aspectos sobre los que podemos 
influir: topografía, frecuencia, duración, latencia e intensidad o 
fuerza. O sea, qué forma tiene la conducta, con cuánta periodicidad 
se emite, cuánto dura, cuánto tarda en aparecer desde que se 
presenta el discriminativo o cuál es su intensidad, llegado el caso. 


En el ejemplo del pequeño Dicky (Allen et al., 1964) se usó el 
moldeado para la topografía de la conducta de usar las gafas, 
pasando primero por reforzar la acción de tocarlas, luego cogerlas, 
posteriormente llevárselas a la cara y, a continuación, ponérselas. 
En el caso de salir a correr, es la frecuencia —el número de pasos o 
la distancia recorrida— lo que moldeamos, pero también, como 


hemos visto, cabe hacerlo con la reducción de esa frecuencia. 
Podemos moldear el tiempo que pasamos estudiando antes de hacer 
un descanso, reforzando de alguna manera periodos 
progresivamente más largos. Si lo que moldeamos es la latencia, 
estaremos tratando de conseguir que un atleta salga corriendo aún 
más rápido después del disparo de la pistola. En cuanto a la 
intensidad, la moldeamos cuando, al aprender a dar un masaje, 
tenemos que discriminar cuál es la fuerza idónea que hemos de 
aplicar para conseguir efecto sin hacer daño. 


El moldeamiento está en todas partes de nuestra vida, y puede tener 
efectos tremendos e insospechados, pues no solo es útil para 
cambiar aspectos visibles de la conducta, sino también internos. 


En 1973, R. W. Scott y sus colaboradores demostraron su eficacia 
para modificar la tasa cardíaca del organismo. En el estudio, el 
aparato que registraba este valor estaba conectado a la pantalla de 
un televisor al que los voluntarios tenían que atender. Aunque el 
sonido del televisor siempre se escuchaba, la imagen solo podía 
verse cuando los participantes alteraban ligeramente su tasa 
cardíaca respecto de la registrada durante el minuto previo. Si esta 
se mantenía en el nuevo nivel durante tres sesiones consecutivas, se 
usaba la recuperación de la imagen en el televisor para reforzar un 
nuevo cambio en la tasa. Uno de los casos descritos era el de un 
paciente psiquiátrico que sufría ansiedad crónica y una ligera 
taquicardia, por lo que los investigadores intentaban así reducir su 
tasa cardíaca. No solo lo lograron, sino que uno de los cuidadores 
señaló que el sujeto parecía mucho menos tenso y nervioso y ya no 
pedía tanta medicación (Scott et al., 1973). 


En otros estudios, también sobre tasa cardíaca o, por ejemplo, 
tensión muscular, la información se muestra en una pantalla o en 
cualquier otro aparato, de tal modo que la persona interesada la 
tiene disponible inmediatamente. Estas técnicas, denominadas 
biofeedback, permiten ganar control sobre los procesos fisiológicos 
registrados, y entre las numerosas aplicaciones clínicas que ofrecen 
destaca la reducción de las crisis epilépticas —al ayudar a los 
afectados a conocer la actividad eléctrica cerebral asociada a los 
ataques—, el descenso de los niveles en casos de hipertensión —con 
la consecuente disminución de medicación— o su éxito a la hora de 


reducir las cefaleas crónicas, las taquicardias y la ansiedad (Conrad 
et al., 2007; Schwartz € Andrasik, 2017). 


Más alucinante aún: a veces, en alguna discusión en Twitter algunas 
personas defensoras del uso de los psicofármacos me han espetado 
cosas como por ejemplo: «¿Qué haces cuando tienes una persona 
catatónica que no responde a ninguna estimulación, a la que has de 
alimentar porque si no ni come, eh, qué hace tu conductismo allí?». 
Bueno, pues se pueden hacer cosas. Isaacs, Thomas y Goldiamond 
aplicaron la técnica del moldeado para recuperar el habla de un 
hombre con diagnóstico de esquizofrenia catatónica que había 
permanecido mudo durante diecinueve años. Utilizando el chicle 
como reforzador, los experimentadores lograron que el paciente 
avanzara a través de fases sucesivas de moldeado que comenzaron 
con los movimientos oculares hacia el chicle, desplazamiento de la 
cara, de la boca, de los labios, vocalizaciones, emisión de palabras 
sueltas y, finalmente, de lenguaje hablado comprensible (Isaacs et 
al., 1960). 


¿Cómo es posible que, sabiendo esto hace décadas, aún estemos 
como estamos? Esa es una pregunta excelente que tiene que ver, en 
realidad, con muchísimos aspectos del progreso científico en 
general y de la ciencia en particular; del mismo modo, se me 
ocurre, que hay gente que sigue repitiendo la hipótesis ampliamente 
desmontada de que los alimentos elevados en grasa son malos para 
el colesterol, lo cual permite que florezca una industria de 
alimentos light que a menudo no son más que auténticas mierdas. 
Esta hipótesis, propuesta por el doctor Ancel Keys en los años 
cincuenta, se convirtió durante décadas en la base de muchas 
recomendaciones alimentarias, pese a no estar avalada por ninguna 
evidencia suficiente, y solo en los últimos tiempos se ha empezado a 
cuestionar (Ravnskov, 2008; Teicholz, 2023). 


Del mismo modo, muchísimos avances en análisis y modificación de 
conducta que podrían ayudar a mejorar la vida de la gente, tanto en 
entornos clínicos como en otro tipo de situaciones, son muy 
desconocidas porque, al final, como toda actividad humana, la 
ciencia está sujeta a condicionantes económicos, políticos y sociales 
de toda índole. Pero, ciertamente, hay cosas que sabemos cómo 
hacer desde décadas atrás, y seguimos sin hacerlas. 


Lo que pasa cuando se hace mal 


Como ocurre con todos los procedimientos de modificación de 
conducta que venimos explicando, el moldeamiento se puede hacer 
mal también. Por ejemplo, muchas veces lo ponemos en práctica sin 
darnos cuenta en conductas de riesgo, como realizar acrobacias 
cada vez más complicadas y peligrosas con una bici o un monopatín 
antes de tener la suficiente destreza. Si pasamos muy rápido de una 
aproximación a la siguiente, tal vez el salto en dificultad sea 
demasiado y entonces nos resulte imposible reforzar la nueva 
aproximación, con lo que, en definitiva, estaríamos extinguiendo lo 
que queremos conseguir. Por ejemplo, una persona que está 
entrenando levantamiento de peso quizá se haga daño si pasa de un 
peso al siguiente más elevado antes de estar listo. Aunque no haya 
una norma universal, algunos autores recomiendan no abordar la 
aproximación al siguiente nivel antes de que los ensayos exitosos 
sucedan al menos el 60% del tiempo. 


Muchas conductas autolesivas en poblaciones infantiles con 
necesidades especiales se adquieren por moldeado, reforzado por la 
atención de padres y cuidadores (Martin €: Pear, 2014). Un niño 
puede tropezar y darse un golpe leve, recibir una gran cantidad de 
atención de sus cuidadores, y entonces —más todavía si ha estado 
sujeto a una operación motivadora porque en general ha 
permanecido privado de atención—, tal vez pruebe de nuevo, y 
recibirá más atención cuanto mayor sea el golpe (Iwata et al., 
1994). 


Lo contrario también es posible; es decir, que no estemos atentos a 
conductas positivas que podríamos estar moldeando o, peor aún, 
que las castiguemos con críticas. Así sucede si nuestro nivel de 
exigencia es muy alto y no tenemos en cuenta que un crío o un 
adulto novato no tienen por qué venir al mundo con la máxima 
competencia en algo. Ojo: a veces nosotros mismos no podemos 
evitar automoldearnos de esta manera, por ejemplo, realizando 
verbalizaciones privadas, esto es, hablándonos de modo crítico, 


para decirnos que nuestras tentativas son una mierda o que nunca 
lo lograremos. A efectos prácticos, es lo mismo. 


Por qué la portada de este libro es la que es, y la muerte por 
selfi 


Uno de los comportamientos que queríamos explicar y que, de 
hecho, aparece reflejado en la portada del libro, es la muerte por 
selfi. Hablamos de la gente que cada año sufre lesiones o muere 
mientras practica esta costumbre en sitios peligrosos. La mayoría de 
los que fallecen o terminan heridos en este tipo de accidentes son 
hombres, por lo general tienen alrededor de 24 años y toman la foto 
en entornos acuáticos o sitios elevados; suelen ser muertes por caída 
o ahogamiento (Cornell et al., 2023). Pocas maneras más imbéciles 
habrá de morir, pero al menos doscientas ochenta y cinco personas 
han perdido la vida de esta forma desde 2014 (Jain € Mavani, 
2017; Nash, 2023). Y no, no digáis polladas sobre Darwin, porque 
la selección natural no funciona así, no seáis cuñaos. 


Bien, resulta que hay incluso una explicación experimental de este 
fenómeno, y data de mucho antes de que hubiera teléfonos móviles. 
En un experimento con ratas, Rasey e Iversen decidieron probar a 
ver si conseguían que los animales «se suicidaran» a cambio de un 
reforzador, la comida en este caso, porque los roedores no usaban 
Instagram en los noventa (Rasey 8: Iversen, 1993). Los 
investigadores reforzaron la conducta de estirar la nariz más allá de 
la plataforma sobre la que estaban colocadas, de manera que 
progresivamente se veían obligadas a asomarse más y más antes de 
conseguir el premio. Los animales se estiraban tanto que llegaban a 
caerse. Esto vino a demostrar que el moldeado —seguramente 
también en los humanos— puede conducir a pautas de 
comportamiento realmente peligrosas, aunque al menos con las 
ratas una red adecuadamente colocada impidió que se lesionaran. 
Los influencers no parecen ser tan listos como los investigadores. 


Cambia los reforzadores de comida por el éxito social que supone el 


número de seguidores, los «me gusta», los comentarios —incluso los 
negativos, que implican atención y engagement, ese bello 
anglicismo para el casito de toda la vida— y las veces que se 
comparte y difunde tu selfi, y ahí lo tienes. Además, como el tomar 
esa foto tan particular es una conducta que demanda mucha 
atención, es menos probable que podamos discriminar señales de 
peligro, como coches que se acercan, por ejemplo. Este es un 
proceso de moldeamiento clarísimo. El influencer no empieza 
haciéndose fotos en precipicios y sitios similares, sin embargo, a 
medida que esas conductas se van viendo reforzadas, encuentra un 
incentivo que lo lleva a progresar hacia otras más llamativas y 
osadas para preservar los niveles de refuerzo; a fin de cuentas, si no 
hay variedad, sus seguidores podrían habituarse a la misma clase de 
respuesta —el mismo tipo de foto— y dejar de darle likes. 


El moldeamiento y la radicalización 


En mi primer libro explicaba cómo una persona normal puede 
acabar cometiendo crímenes atroces debido al proceso de 
radicalización, y utilizaba para ello un mecanismo de la psicología 
social llamado disonancia cognitiva. Perdonad que me vuelva a 
citar: 


La teoría de la disonancia predice que, cuando agredimos a otra 
persona de alguna manera, sentiremos una fuerte necesidad de 
justificar lo que hemos hecho, ya que la agresión chocará con 
nuestra visión de nosotros mismos como personas razonables que 
no dañaríamos a inocentes. La forma más fácil de resolver esta 
disonancia es decidiendo que la otra persona se lo merecía. Es más, 
la teoría de la disonancia predice que, una vez que empezamos a 
tratar mal a la gente, la violencia escalará, porque si creemos que la 
otra persona es malvada o merece la acometida, probablemente en 
un primer momento hemos sido hasta indulgentes con ella —«y se 
merece esto y más»>—, con lo cual nos sentiremos motivados a 


aumentar la agresión, porque, después de todo, demasiado buenos 
hemos sido. Así, nosotros mismos podemos llegar a lugares que 
nunca habríamos imaginado sin necesidad de «enfermedad mental» 
alguna. 


En realidad, este proceso lo podemos explicar en términos 
funcionales y conductuales, lo cual, de paso, nos sirve para 
demostrar que el análisis funcional nos permite hablar de 
fenómenos psicológicos con muchísima más precisión y por ello con 
mayor utilidad de cara a su abordaje y modificación, si fuera 
necesario. Del manual de Froxán: 


Definición funcional 


Es la sensación de malestar (RC) elicitada al emitir una 
verbalización (o serie de verbalizaciones) cuyo contenido 
(morfología) está condicionado aversivamente, al igual, 
posiblemente, que también lo esté el hecho de emitir la conducta de 
verbalizarlo o, en general, el hecho de emitir una conducta que está 
asociada aversivamente y sea contraria a lo que se considera una 
conducta adecuada o asociada apetitivamente. Esta conducta 
probablemente se lleve a cabo por que estén teniendo más peso las 
consecuencias inmediatas del entorno en el control de la misma que 
la aversividad de realizarla. Esto puede ser así por varias razones: 
dado el reforzamiento consecuente a la emisión de la respuesta 
obtenido en situaciones previas, por el reforzamiento negativo al 
evitar la condición aversiva con se cuente a no hacerla, o porque 
una operación motivadora esté afectando a cualquiera de las partes 
de la contingencia o a la contingencia en su totalidad. 


Te lo traduzco... 


Cuando emites una conducta, sea manifiesta o no —un pensamiento 
también vale—, que va en contra de las reglas verbales que 
pretendes que rijan tu comportamiento, ya sea por consenso social, 


de tu comunidad verbal o por tus propias normas, sientes un 
malestar reflejo (RC). Sin embargo, has realizado esta conducta 
contradictoria bien porque en ese momento se ve reforzada —por 
ejemplo, fumar, aunque sabes que es malo— o porque estás 
evitando un consecuente aversivo. Y claro, ante esa RC de malestar, 
buscas reducirlo, lo cual se puede conseguir con una RO —una 
verbalización, un pensamiento— que modifique la regla para 
permitir esa excepción. Y esa justificación se verá reforzada por R-. 
Sin embargo, ahora que la regla o conjunto de reglas que describen 
qué clase de persona eres se han modificado, tu comportamiento 
tenderá a seguirlas con mayor rigidez aún. 


Vamos a verlo con un ejemplo. Supongamos que has pasado un 
tiempo cada vez mayor en foros extremistas y has empezado a 
desarrollar la regla verbal de que «los miembros del colectivo X son 
escoria». Hasta ese momento, nunca has ido más allá de conductas 
con bajo coste de respuesta, como participar en discusiones de 
Internet con personas que piensan de modo similar a ti o pelearte — 
también en la red— con quien no piensa como tú, difundir mensajes 
favorables a tus ideas, que es posible que se hayan visto socialmente 
reforzados con «me gusta», apoyos y críticas —que cabrear a los 
malos siempre es divertido y reforzante—, pero no has ido más 
lejos. Un día vas en el metro con unos cuantos camaradas de causa 
y en el mismo vagón coincidís con un miembro del colectivo X, al 
que empezáis a insultar, hasta el punto de que se baja del metro en 
la siguiente parada. A continuación, tus camaradas refuerzan 
verbalmente tu acción, mostrando compromiso con la causa. 


Pero experimentas un malestar, la RC que se da cuando actúas en 
contra de tu autodescripción. Tú no eres una persona violenta, pero 
acabas de agredir a una persona. Tienes que reducir esa inquietud 
de haber emitido una conducta castigada por la regla verbal. De 
modo que te justificas con una verbalización que reduce tu 
incomodidad —«no hemos hecho nada, solo decir las cosas como 
son»; «lo único que estamos haciendo es defendernos»; «a ver si ya 
no se va a poder decir nada»—, porque a fin de cuentas esa gente se 
lo ha ganado. Es más, ahora aparece una nueva aproximación que 
es decirte a ti mismo que demasiado bueno eres..., que se merecen 
mucho más. Y por tanto, en la siguiente ocasión que veas a uno de 
ellos puede incluso darse una RC de ira todavía mayor, «porque 


mira lo que me obligas a hacer...». Esta es una verbalización que se 
da mucho en los maltratadores, como conducta de escape del 
malestar por sus actos. Con lo cual, si en la oportunidad siguiente 
soy aún más agresivo, estaré cumpliendo mi nueva regla. Y entraré 
en una espiral de moldeado donde la evitación del malestar cada 
vez me conducirá a actos más y más extremos. El radical, el 
terrorista, no nace: se moldea. 


cuarta parte 


Mejorar tu vida 


CAPÍTULO 18 


Economías de fichas 


¿Te acuerdas de que antes hablamos de reforzadores 
condicionados? Por ejemplo, era el caso de las tarjetas de crédito 
que te dan puntos por hacer compras con ellas. Es un ejemplo de los 
procedimientos de reforzamiento llamados economía de fichas, que 
pueden utilizarse para desarrollar nuevos hábitos propios o en los 
demás. 


Las economías de fichas tienen dos ventajas muy notables: la 
primera es que pueden servir para reforzar de forma inmediata una 
conducta sin presentar directamente el reforzador objetivo, con lo 
que actúan como puente para salvar la distancia temporal entre 
respuesta y recompensa; la segunda, que es posible emparejar las 
fichas con múltiples reforzadores distintos, y eso facilita que la 
conducta reforzada se generalice a diferentes contextos, además de 
hacer más apetecibles los reforzadores, porque el sujeto puede 
elegir por cuáles cambiar las fichas. 


Es imposible enumerar todos los ámbitos en los que se usan las 
economías de fichas, más aún si contamos con que constituyen 
procedimientos extremadamente comunes en muchísimas apps, que 
recurren a ellos para maximizar su uso. 


Cómo desarrollar una economía de fichas y no morir 
en el intento 


Lo primero, evidentemente, definir el objetivo. Esto es, la conducta 
que queremos establecer. Imaginemos, por ejemplo, que deseamos 
que nuestros hijos aprendan a implicarse en el mantenimiento del 
orden de la casa. Se trata de una conducta a su vez dividida en 
diferentes conductas que cabe reforzar: poner y quitar la mesa, 
colocar la ropa en la cesta de lo sucio, recoger los juguetes, etcétera. 


Haz una lista detallada y exacta de todas las conductas que quieres 
reforzar. 


A menudo conviene registrar de manera sencilla si ya se dan en 
alguna medida los comportamientos que queremos ver 
generalizados —supongamos que ayudan muy de vez en cuando y 
pretendemos que lo hagan con más frecuencia—. 


Elegimos entonces los reforzadores de apoyo. Por ejemplo, tomamos 
una pizarra magnética, la dividimos en filas y columnas a las que 
asignamos tareas y días, respectivamente, y usamos 

marcadores** cada vez que los niños realizan la tarea de la manera 
adecuada. Previamente habrás tenido que describir en qué consiste 
esa «manera adecuada», lo cual se llama modelado. Sencillo. 


Es recomendable que las fichas sean simples, atractivas —se las vas 
a entregar a las criaturas cada vez que hagan algo bien— y difíciles 
de falsificar. En nuestro caso, como la pizarra estaba colgada a mi 
altura, nuestras hijas no podían manipularla si es que tenían ideas. 


Por último, hay que definir las reglas. ¿Qué se consigue con las 
fichas y cuáles son las opciones? Mis hijas podían intercambiarlas 
por dinero para chuches el fin de semana, tiempo de videojuegos y 
otras actividades. Lo pusimos por escrito para que ellas tuvieran la 
opción de consultar esas normas y nosotros también las 
recordáramos, e igualmente se lo explicamos muy bien. Fíjate que 
una economía de fichas puede funcionar con un solo tipo de 
reforzador; por ejemplo, las aerolíneas recurren a puntos que se 
cambian por dinero, es decir, a descuentos en el billete. También 
decidimos implementar un coste de respuesta: cada vez que una de 
ellas se portaba mal, se le añadía una ficha roja, que señalaba una 
infracción, y dos fichas rojas eliminaban una verde o amarilla. 


Cuando está todo claro, se pone en marcha el procedimiento. Es 
esencial ser disciplinado a la hora de entregar las fichas y 
asegurarnos de que solo las damos cuando la conducta se realiza de 
la manera estipulada, pues no estamos moldeando aproximaciones. 


¡Suéltalooooo, suéltaloooooo! 


Una cosa que siempre es importante con cualquier programa de 
reforzamiento es saber cuándo darlo por concluido y entregar el 
control de la conducta a los reforzadores naturales. Sabemos por A. 
Kazdin 8: Bootzin (1972) que la economía de fichas es efectiva con 
poblaciones muy diversas y que los logros alcanzados se mantienen 
al menos durante varios años tras finalizar el proceso. Revisiones 
sucesivas han confirmado este hecho. Igualmente, hemos de tener 
en cuenta que, para muchas conductas, el refuerzo social puede ser 
de los más relevantes, por lo que es una forma ideal de empezar a 
sustituir las fichas, una vez el comportamiento se ha asentado. 


Hay dos formas de independizar a las personas de las fichas. Una es 
eliminarlas poco a poco; la otra, ir reduciendo su valor 
progresivamente. La primera alternativa se aplica entregándolas de 
un modo más intermitente, reduciendo cada vez el número de 
conductas con las que se ganan o bien aumentando poco a poco la 
demora entre la conducta final y el reparto de fichas. La segunda 
alternativa se puede ejecutar disminuyendo gradualmente la 
magnitud del reforzador de apoyo que una determinada cantidad de 
fichas puede comprar o incrementando de modo paulatino el 
intervalo de tiempo entre la obtención de fichas y la a adquisición 
de reforzadores. Es bueno trasladar el control a las personas paso a 
paso, de modo que ellas mismas se organicen y administren sus 
propios reforzadores. 


Una vez nuestras hijas tuvieron bien claro qué tareas realizar y 
cómo, fuimos retirando las fichas e incorporamos una paga semanal 
estandarizada —que no reciben si se cantean mucho—. Y cuando 
queramos que adquieran nuevas responsabilidades, siempre 
adecuadas a su edad, podemos moldear de nuevo. 


CAPÍTULO 19 


Autocontrol 


Vamos a empezar con una afirmación fundamental: el término 
«autocontrol» es una mierda. Precisamente porque parece, por su 
etimología, que es algo que sale de dentro, que hace uno desde sí 
mismo, y, como ya sabemos de sobra a estas alturas, eso no es así. 
Se han formulado muchas teorías sobre el autocontrol, apelando a 
conceptos del lenguaje popular, lo cual de nuevo es una 
equivocación que los conductistas llevamos mucho tiempo 
criticando: no vale asumir automáticamente que, porque algo 
cuente con una palabra que lo designe en el lenguaje común, exista 
y sea un objeto de estudio. Además, esa misma definición popular 
suele ser imprecisa y estar llena de problemas metodológicos. En el 
capítulo que nos ocupa ahora tenemos un gran ejemplo: la 
explicación que muchos dan a la conducta autocontrolada, que es la 
fuerza de voluntad. Según la idea común, habría gente que tiene 
fuerza de voluntad y va al gimnasio o estudia cada día, y otra que 
no. Y qué le vamos a hacer... «Yo no soy mala, es que me dibujaron 
así», que diría Jessica Rabbit. Dónde se encuentra, en qué consiste o 
a qué se debe la fuerza de voluntad continúa siendo un misterio sin 
respuesta para los defensores de las explicaciones internalistas. 


Se han hecho, claro está, intentos más o menos serios de estudiar 
este constructo. Uno de los más famosos es el modelo de 
agotamiento del ego (Baumeister et al., 1998), de acuerdo con el 
cual, la fuerza de voluntad —o el yo activo, como lo denomina el 
título del artículo— sería un recurso limitado, como la gasolina de 
un coche, que se va gastando a medida que tomamos decisiones, 
elegimos, resistimos tentaciones y demás. Como es obvio, cuando 
estamos cansados es más fácil ceder a la trampa, igual que si ya 
hemos tomado muchas decisiones previas. Por supuesto, esto lo han 
adoptado con entusiasmo miles de coaches, nerdos estoicos de 
Instagram, gurús del crecimiento personal y montones de 
pseudodivulgadores y otras materias primas de compostaje, para 
poner ejemplos basados en la evidencia anecdótica —porque ¡qué 
sería de nosotros sin la evidencia de una buena anécdota con sus 
sesgos del superviviente? y sus cositas...!—; así, grandes líderes 


como Obama «reservan» su fuerza de voluntad llevando siempre la 
misma ropa para no tener que fatigarse decidiendo qué se va a 
poner, tal como hacía Steve Jobs, que vestía siempre con jersey 
negro de cuello vuelto y vaqueros azul oscuro. Yo, por mi parte, 
sugeriría que, si te fatiga decidir qué ropa ponerte, igual es que eres 
más flojo que una viga de membrillo, pero qué sabré yo. 


En fin, el caso es que, como en casi todos estos hallazgos que gustan 
a los coaches y los amantes de la psicología positiva, la realidad 
muestra que estas investigaciones nunca replican, por una cosa o 
por otra. Cuando la gente se puso a tratar de reproducir los 
experimentos de Baumeister, se encontró con que no salían. Y no es 
porque Baumeister hiciera trampas, sino porque, muchas veces, el 
diseño o el análisis de los datos es deficiente. Ahora están tratando 
de salvar un poco los muebles diciendo que a ver..., que igual sí que 
hay algo, pero que los problemas en la replicación podrían deberse 
a que el constructo «fuerza de voluntad» no está bien definido 
(Forestier et al., 2022).¡No me jodas, Sherlock!, ¿en serio? 


No me voy a meter en los detalles técnicos de todo este asunto, pero 
existe un análisis detallado de la falta de replicabilidad de estos 
constructos en Schimmack (2018). Lo que ocurrió es que 
Baumeister jugaba y juega muy bien a algo que practican muchos 
«científicos sociales» —como John Bargh con el inconsciente y el 
priming social, que engañó incluso a Daniel Kahneman—-: producir 
tantos resultados estadísticamente significativos como se pueda, que 
generen titulares atractivos, y luego despreocuparse de asuntillos 
menores como el rigor y la reproducibilidad. Total, para cuando 
alguien haga una crítica, tu artículo se habrá citado dos millones de 
veces, se seguirá citando dentro y fuera de la academia y dará igual. 
Es lo mismo que decía Daryl J. Bem, que pretendía haber 
demostrado experimentalmente la existencia de la precognición*”, y 
que fue uno de los causantes de la llamada «crisis de replicación» en 
psicología. Curiosamente, el análisis de conducta no se ha visto tan 
afectado por esta crisis como la psicología social o la psicología 
positiva. Uno se pregunta por qué. 


De qué va de verdad esto 


Las causas de un comportamiento se encuentran en el entorno 
(Skinner, 1976). Hay muchísimos ejemplos muy claros de ello: un 
bebé llora y, cuando su padre o su madre lo cogen y lo acunan, cesa 
el llanto. Si estás cruzando un semáforo en verde pero un coche se 
aproxima a gran velocidad, probablemente recules de un salto o 
corras para alcanzar la acera contraria lo antes posible. Claro, 
podemos usar explicaciones mentalistas e inventar todo tipo de 
rollos —por ejemplo, el llanto del bebé «activa» el instinto de la 
madre—, pero en cualquier caso la mayoría de las personas, sin ser 
conductistas, entienden que la causa de lo que hacen está en el 
entorno. 


No obstante, no todas las conductas humanas tienen siempre causas 
inmediata o claramente identificables en el entorno. Ahí es donde 
aparece la tendencia a inventar razones internas y conceptos como 
«motivación», «autocontrol», «fuerza de voluntad» y similares. 
Claro, la persona que mejor conocemos, como diría Skinner, es uno 
mismo. Siempre que hacemos algo ocurre alguna cosa en nuestro 
cuerpo, hay una sensación, emoción, pensamiento. Es fácil atribuir 
causa a lo que no la tiene. 


A pesar de ello, sabemos que hay personas que regulan su conducta 
mejor que otras: el propio Skinner era un gran ejemplo de ello y 
hablaremos un poco más de esto (Epstein, 1997). Hay alumnos que 
mantienen horarios de estudio consistentes aunque de vez en 
cuando salgan de fiesta, y otros que no consiguen levantarse a horas 
«normales», concentrarse de forma regular, etcétera. Hay gente que 
solo usa el teléfono móvil para cosas concretas y muchos que lo 
utilizamos a veces sin saber ni para qué. Si en un grupo de 
intervención para dejar de fumar hay quien triunfa y quien no, es 
fácil empezar a pensar en causas internas, únicas de cada persona. 


El autocontrol puede definirse como un comportamiento que 
aumenta o disminuye la probabilidad de otras conductas, que son 
las que queremos controlar (Cooper et al., 2014). O sea, una 
conducta determinada tendrá control sobre la otra, actuando como 
un estímulo discriminativo o delta. Hay algunas de andar por casa 
que todos realizamos: por ejemplo, cuando vamos a bostezar y no es 
adecuado, ponemos la mano sobre la boca y limitamos su apertura 


en vez de enseñar la campanilla al público. Igualmente, si queremos 
aprender a ahorrar (la conducta a controlar), tenemos la opción de 
apuntarnos a un curso sobre finanzas (conducta controladora); si 
queremos usar menos el móvil (conducta controlada), podemos 
apagarlo en intervalos determinados o dejarlo en otra habitación 
(aumentar el coste de respuesta como conducta controladora); si mi 
intención es escribir un libro, igual sería conveniente que asignara 
intervalos diarios para escribir un poco, como hacían Stephen King 
o Anthony Trollope (véanse capítulos anteriores). No hay nada 
místico en ello. 


Una de mis definiciones favoritas, que sin embargo está incompleta, 
viene del clásico Autocontrol de la conducta (Thoresen 8 Mahoney, 
1981). El autocontrol ocurre cuando, en ausencia relativa de 
reforzadores inmediatos, una persona emite una conducta destinada 
a controlar otra. Así, si está sola en casa y puede hacer lo que le 
pete, y en vez de ponerse una birra con unos cacahuetes coge la bici 
y se va a dar una vuelta para hacer ejercicio, afirmaremos que 
autocontrola la conducta de hacer ejercicio. Pero, claro, si saliera a 
hacerlo porque ha quedado con amigos que la llaman para 
recordárselo, no diríamos que muestra autocontrol. 


Todo esto tiene un problema: ¿qué pasa si este sujeto decide pedir 
ayuda a su pareja, o a un amigo, para que le recuerden que tiene 
que coger la bici? ¿Es autocontrol o no? Según una lectura estricta 
de Thoresen y Mahoney, no lo sería porque habría un control 
inmediato o externo. Pero según Skinner sí, y yo pienso que esta 
última es la postura más acertada. Para que se dé autocontrol basta 
con que haya conductas destinadas a conseguir resultados 
seleccionados por el propio individuo (Cooper et al., 2014). 


Más cosas acerca de los hábitos y el problema del 
tiempo 


A menudo, la razón de que nos cueste romper con determinados 
hábitos se encuentra en lo que Baum llama trampas de 


reforzamiento (Baum, 2017): las consecuencias inmediatas de 
nuestra conducta tienen más peso que las demoradas. Este 
fenómeno está tan estudiado que existen incluso ecuaciones —las 
llamadas fórmulas de Mazur— que predicen a partir de qué 
momento —punto de indiferencia— un organismo preferirá una 
recompensa menor pero con menos demora antes que una mayor 
pero más lejana en el tiempo (Rachlin, 2000). 


En los experimentos originales una serie de palomas se colocaban 
en situación de elegir entre picar un botón, pongamos que rojo, y 
recibir inmediatamente una unidad de comida, o presionar otro, 
digamos que verde, y recibir cuatro, por ejemplo. Claro, si en ambos 
botones la recompensa es instantánea, entonces la paloma elegirá 
normalmente el rojo. Pero ¿qué pasa si el rojo da la comida en el 
acto, y el verde al cabo de unos segundos? ¿O un minuto? ¿O cinco? 
Manipulando ese tipo de variables, los psicólogos encontraron que 
había un punto en el que la paloma prefería un pájaro en mano que 
ciento volando, por así decirlo. Ese es el punto de indiferencia. 


Bien, las trampas de reforzamiento de Baum son exactamente eso: 
muchas conductas con grandes recompensas, como hacer ejercicio, 
cuentan con un reforzador muy demorado en el tiempo. Y es más, a 
menudo tienen consecuentes aversivos y costes de respuesta que sí 
que son inmediatos. Si yo practico ejercicio consistentemente, no 
voy a ver el resultado hasta que lleve entrenando unos meses, pero 
el sudor, las agujetas, la incomodidad de tener que ir al gimnasio o 
salir a correr con frío y lluvia están aquí y ahora, y quedarme en 
casa viendo la tele posee un reforzador tanto positivo —es una 
conducta que puede ser reforzante, aunque menos que sentirse en 
forma— como negativo —estoy escapando de la parte desagradable 
que lleva aparejado hacer ejercicio—. E incluso si nos sabemos la 
regla verbal que dice «fumar puede provocar cáncer, es mejor no 
fumar si quiero pulmones sanos», este cigarrillo, aquí y ahora, no 
nos va a matar, es una preocupación del yo del futuro. Esa, y no la 
falta de voluntad o el carácter perezoso, es la razón por la que los 
gimnasios se llenan el 1 de enero y se vacían el 15, por lo que 
salimos en vez de estudiar, nos ponemos horas y horas con los 
videojuegos en vez de escribiré? o cogemos el teléfono móvil en 
lugar de un buen libro. 


Vigila ese lenguaje 


Además, la presencia de ciertas reglas o conductas verbales emitidas 
en el momento pueden ayudar o dificultar el autocontrol de la 
conducta. A menudo esas excusas que nos ponemos para no hacer 
las cosas sirven como operaciones de motivación para la conducta 
alternativa —tomarme una birra en vez de un refresco— y, al 
tiempo, de abolición para la deseada —«es que en mi familia somos 
de tener poco músculo»—. El lenguaje nos puede ayudar, al traer al 
presente los reforzadores del futuro —«sé que si hago ejercicio 
ahora luego me alegraré de haberlo hecho, me sentiré mejor»— o 
los castigos —«¡madre mía, si salgo ahora a correr me voy a poner 
como una sopa!»—. 


Pero dime cómo lo hago, ¡hostia ya! 


Voy, voy, vamos a ver algunas estrategias. Podemos, básicamente, 
manipular los antecedentes o los consecuentes. 


Control estimular e inducción del entorno 


Una de las maneras más sencillas de poner una conducta bajo 
control de otra es, simplemente, modificar el contexto y los 
estímulos que este nos lanza para que la que quieres realizar cuente 
con estímulos discriminativos más claros o bien tenga un menor 
coste de repuesta. Muchas ya las usamos: las listas de la compra o 
los recordatorios del teléfono móvil son un recurso muy 
infrautilizado. Pero cabe ir un poco más allá, usando directamente 


los objetos del entorno para que controlen nuestra conducta. 


Como soy propenso a olvidar las llaves, mi mujer compró unos 
colgadores que se pegan en la puerta por dentro y los colocó a la 
altura de mis ojos. Tienen forma de búho y la particularidad de que, 
cuando dejas la llave, el búho abre los ojos, y cuando la quitas, los 
cierra. El día que los trajo estuve quince minutos dejando y 
quitando la llave para ver al animal abrir y cerrar los ojos, porque 
soy gilipollasé?, A continuación, mi mujer me instruyó de forma 
persistente para que, cada vez que entre en casa lo primero que 
haga sea colgar las llaves, lo cual siempre se ve reforzado porque el 
búho es muy gracioso. Pero el caso es que funciona: desde que 
tenemos esos colgadores apenas las he olvidado. Y eso es 
autocontrol. 


Daniel Levitin llama a estas estrategias apoyos cognitivos (Levitin, 
2014). Skinner las usaba muchísimo para, por ejemplo, obligarse a 
responder rápidamente su correspondencia. Cuando se disponía a 
contestar las cartas, Skinner ponía la papelera junto a la silla, de 
modo que descartar el correo basura era algo trivial y reducía el 
coste de respuesta. Cuando era niño desarrolló un mecanismo 
sencillo que le recordaba colgar su pijama en el armario cada 
mañana, con un cartel que decía «Cuelga el pijama» y que aparecía 
mientras este estaba fuera de su sitio. 


Puedes usar estas claves contextuales para desarrollar o aumentar 
conductas. Por ejemplo, yo hago ejercicio en casa con pesas; la 
noche antes de cada día de entrenamiento las dejo listas —«listas» 
quiere decir en el puto medio— en el comedor, junto a la esterilla. 
Si a la mañana siguiente no me apetece entrenar, igualmente está 
todo preparado y, además, tendré que recogerlas. Ya puestos, 
entreno. De este modo es más sencillo desarrollar un hábito de 
conducta consistente. Las pesas actúan como discriminativo y el 
coste de respuesta de empezar es nulo, porque ya ha pasado. 


Por otro lado, el control estimular también puede emplearse para 
disminuir conductas. Por ejemplo, si tu uso del teléfono móvil o de 
ciertas aplicaciones o páginas web es excesivo, puedes poner en 
marcha varias estrategias para reducirlo. Por ejemplo, el autor Cal 
Newport propuso una regla verbal que llama la regla del recibidor 
(Newport, 2019); yo mismo la empleo frecuentemente. Consiste en 


designar un lugar de la casa, por ejemplo, un aparador en la entrada 
—como es mi caso: un cajón del mueble de los zapatos— donde 
dejas el móvil cuando llegas. Si suena lo puedes escuchar, pero la 
regla para lo demás es: «no lleves el móvil contigo». No lo puedes 
llevar a cagar, ni al sofá mientras ves una peli con tu familia o a la 
mesa mientras comes, ni al escritorio donde trabajas. Si quieres 
consultarlo, hazlo todas las veces que desees, pero tiene que ser en 
el sitio designado. Claro, esto, para empezar reduce la presencia del 
teléfono como discriminativo y hace mucho más fácil que te olvides 
de él. Pero, además, incrementa el coste de la respuesta de 
consultarlo porque, al menos en mi caso, no lo puedes hacer 
mientras estar cómodamente repanchingado frente al televisor, sino 
que has de hacerlo de pie en un pequeño recibidor, y no es 
especialmente cómodo. 


Las aplicaciones como Cold Turkey o Freedom, que bloquean el 
acceso a webs y otras apps durante intervalos establecidos 
previamente operan exactamente así, sobre las que están mejor 
diseñadas y no se pueden desactivar con facilidad. 


Limitar las opciones es otra alternativa: si queremos que los niños 
en las escuelas se alimenten mejor, es tan sencillo como cambiar los 
menús; comerán de aquello que esté disponible. Si no deseo comer 
ciertas cosas, no comprarlas será eficaz a la hora de cultivar el 
autocontrol. 


Operaciones de establecimiento 


Sabemos que cabe hacer más o menos probable una conducta 
incrementando o disminuyendo el valor de un reforzador. Por 
ejemplo, si voy al supermercado con hambre es probable que tome 
decisiones que no tomaría si voy con la tripa llena; en este último 
caso me resultará más fácil adherirme a la comida que tenía 
previsto comprar. Comer antes de hacer la compra o evitar ir a la 
tienda en ayunas son operaciones motivacionales para la conducta 
de seguir las indicaciones de esa lista. Un comportamiento previo 


puede facilitar o dificultar una conducta. 


Condicionamiento clásico 


Condicionar un entorno concreto, como un despacho, a una 
actividad, pongamos por caso estudiar o escribir, resulta muy 
eficaz. Pero no todos podemos disfrutar de esos lujos. Si tenemos 
que adaptar nuestros espacios para múltiples funciones, una forma 
de facilitar la discriminación es usar ciertas señales que nos sirvan 
para ponernos «a tono», y eso es condicionamiento clásico y a la vez 
discriminar la conducta deseada. Por ejemplo, Marty Lobdell (Pierce 
College District WA, 2011) propone, si disponemos tan solo de una 
mesa donde estudiar, usar una lámpara que, cuando se encienda, 
señalice que empezamos, y que apagaremos cada vez que 
realizamos una pausa o cuando damos por concluida la jornada de 
trabajo. Lo importante no es si se enciende mucho o poco, sino que 
ese estímulo actúa como EC para un estado motivacional, si se 
quiere llamarlo así. Incluso el sentarnos en un lado de la mesa u 
otro puede ser suficiente para facilitar la conducta de estudiar: por 
ejemplo, de espaldas a la televisión para hacerlo, y de frente para 
verla (Watson €: Tharp, 2007). Después de un número de ensayos 
podemos condicionar eficazmente un entorno con una conducta o 
un estado de ánimo adecuado. 


Autoinstrucciones 


Como decíamos hace un momento, el uso de autoinstrucciones 
concretas puede funcionar. Hay evidencia, por ejemplo, de que los 
niños se describen a sí mismos lo que hacen para ayudarse a 
mantener la atención en la tarea y como autorreforzador (Watson € 
Tharp, 2007), y técnicas como la implementación de intenciones 
(Gollwitzer, 1999) son variantes de esto mismo. Vamos a pararnos 


por un momento aquí. 


Peter Gollwitzer y su compañera Veronika Brandstátter utilizaron el 
nombre de «implementación de intenciones», pero muchos lo 
llaman «desencadenantes de acción», denominación que ha acabado 
siendo más popular en algunos ámbitos. En cualquier caso, 
hablamos de una regla verbal o una visualización operante de una 
cadena de hechos. Por ejemplo: «En cuanto deje a las niñas en la 
escuela, iré a casa a entrenar, en el comedor, con esta ropa de 
deporte». 


Parece una chorrada, pero Gollwitzer y Brandstatter descubrieron 
que la mera formulación de una descripción detallada del entorno 
de la acción aumentaba enormemente las posibilidades de que esta 
se llevara a cabo. Lo pusieron a prueba con un grupo de 
universitarios a los que se les dio la posibilidad de conseguir un 
punto extra en una asignatura si entregaban un trabajo acerca de 
cómo pasarían la Nochebuena. La trampa: para conseguir el premio 
debían entregar el trabajo el 26 de diciembre. Muchos alumnos 
tenían intención de hacerlo y se apuntaron, pero solo el 33% lo 
logró en el grupo de control. En el grupo experimental, los alumnos 
debían ir más allá: estaban obligados a definir, antes de irse de 
vacaciones, los desencadenantes de la acción, esto es, dónde y 
cuándo exactamente harían el trabajo —«Lo haré en el despacho de 
mi padre, el 25 por la mañana a las 9, antes de que él se levante», 
por ejemplo—. Los alumnos entregaban una copia de estos 
desencadenantes a los investigadores y se llevaban otra a casa. 
¿Cuántos alumnos hicieron el trabajo? El 75%. Nada mal para una 
cosa tan modesta. De media, los alumnos tardaron dos minutos en 
decidir y designar sus desencadenantes. 


¿Significa esto que solo por imaginar el momento y el lugar de la 
acción ya la vas a llevar a cabo? ¿Tienen razón los coaches de los 
cojones con el pensamiento positivo y toda la mandanga? No. 
Gollwitzer aclara que los desencadenantes no te pueden obligar a 
hacer algo que realmente no deseas hacer. En este sentido, han 
mostrado muy poca efectividad para ayudar a dejar de fumar a 
adolescentes con el hábito arraigado. Y si no te apetece ir al 
gimnasio, pero te dices que sí quieres ir porque te dan la vara en 
casa, no lo harás. Pero sí son útiles a la hora de hacer las cosas que 


crees que hay que hacer. 


Según Gollwitzer, cuando elaboramos un desencadenante de acción, 
pasamos el control de la decisión al entorno —«cuando esté en tal 
lugar y en tal momento, haré tal cosa»—. ¿Te suena de algo esto? 
Lo que hacemos es condicionar esos entornos a realizar ciertos 
comportamientos, y si encima los reforzamos, podremos 
establecerlos más fácilmente como hábitos. También descubrió que 
los desencadenantes funcionan mejor en las situaciones más 
difíciles, las que más autocontrol y voluntad exigen. Cuando se trata 
de un objetivo sencillo, el porcentaje de cumplimiento sube de un 
78% a un 84%, pero en objetivos considerados difíciles por los 
participantes de los experimentos, el cumplimiento pasaba del 22% 
al 62%. 


Un ejemplo aún más bruto. Necesitamos un grupo de abuelos con 
una edad media de 68 años que estén recuperándose de operaciones 
de cadera y rodilla. Antes de la cirugía llevaban una media de 
dieciocho meses con dolor. Normalmente, las operaciones empeoran 
las cosas al principio: los pacientes necesitan asistencia para 
ducharse, acostarse o ponerse de pie. La recuperación es larga y 
dolorosa. Pues bien, Orbell y Sheeran (Orbell € Sheeran, 2000) 
tomaron un grupo de control de estos pacientes y observaron 
cuánto tardaban en recobrar la autonomía sin hacer nada con ellos. 
Otro grupo recibió el encargo de definir desencadenantes para sus 
acciones de rehabilitación; se les decía, por ejemplo, «si vas a dar 
una vuelta, escribe aquí cuándo y adónde piensas ir». Así de fácil. 


Los resultados fueron pasmosos. Los pacientes del grupo de control 
empezaron a bañarse solos a las siete semanas de haber sido 
operados; los que definieron desencadenantes de la acción, a la 
tercera semana. Los integrantes del primer grupo se ponían en pie 
solos a las 7,7 semanas; los que usaron desencadenantes, tardaron 
tres y media. Asimismo, estos últimos eran capaces de entrar y salir 
de un coche en un mes tras la intervención, mientras que los del 
grupo de control tuvieron que esperar dos y medio. Haced números. 


La técnica también se ha usado con éxito para mejorar la 
participación de mujeres en programas de detección de cáncer de 
útero. Y otro ejemplo cercano: si comparamos grupos de mujeres 
que tienen ya un hábito arraigado de explorarse el pecho 


mensualmente en busca de posibles tumores, con las que aún no lo 
han adquirido y elaboran desencadenantes de la acción que 
describen cuándo y cómo procederán con el examen, se comprueba 
que las integrantes de este segundo grupo lo realizan con idéntica 
calidad que las del primero, como si llevaran el mismo tiempo 
haciéndolo. 


Registrar es controlar 


Hay montañas de evidencia sobre la eficacia de registrar un 
comportamiento a la hora de aumentar o reducir su frecuencia 
(Cooper et al., 2014). Es cierto que los registros por parte de un 
observador externo pueden producir un fenómeno denominado 
reactancia o reactividad, pero esa reactividad puede jugar a nuestro 
favor. Registrar la periodicidad con que sucede algo ha mostrado 
ser útil a la hora de reducir comportamientos como morderse las 
uñas, comer en exceso, fumar o beber, entre otros. Algunos estudios 
han evidenciado que también se puede emplear para incrementar la 
frecuencia de conductas como la emisión de autoverbalizaciones 
positivas o de reforzamiento positivo en clase (Silvestri, 2004). 


Aún no sabemos muy bien por qué el autorregistro es tan eficaz. 
Puede ser que evoque verbalizaciones que actúen como 
discriminativos de la regla que estamos tratando de seguir, o bien 
otras verbalizaciones que sirvan como reforzadores o castigos de la 
conducta, porque recordad que el pensamiento es una conducta 
que, a su vez, puede ser reforzada y castigada, o reforzar y castigar 
otras (Rachlin, 1977). Mallott lo ha llamado «control por culpa», 
que implicaría que seguir la regla es reforzado negativamente por la 
evitación de los sentimientos de culpa. De acuerdo con sus propias 
declaraciones, Hemingway funcionaba así: escribía con constancia 
para evitar sentirse culpable. Como veis, no hace falta en realidad 
inventarse autocontroles ni mierdas. 


Reforzar y moldear 


Por supuesto, si queremos desarrollar autocontrol en un ámbito, hay 
que reforzar contingentemente las conductas en ese ámbito. Aquí, 
de nuevo, el Principio de Premack es relevante. El uso de diarios y 
registros puede ser una forma de autorreforzamiento, pero es difícil 
separar si es un reforzador o es la propia actividad del registro. De 
todos modos ese es un debate que excede con mucho lo que este 
libro pretende conseguir, aunque recomiendo el capítulo 27 de 
Cooper et al. (2014) para un debate más a fondo. 


Ojo: el hecho de que el refuerzo sea autoadministrado no implica la 
imposibilidad de incluir a otras personas; podemos pedir ayuda a 
alguien cercano para que nos administre un reforzador cada vez que 
cumplimos con un criterio de la conducta que estamos tratando de 
establecer. Tanto monta, monta tanto. 


También, por supuesto, están las contingencias de extinción y 
castigo, pero las considero menos deseables. Si pasas más tiempo 
jugando a videojuegos del debido podrías hacer una serie de 
flexiones, pero eso me parece una mierda, porque probablemente 
no servirá más que para condicionar aversivamente el ejercicio, que 
es algo que en ningún caso queremos que pase. El autocastigo 
verbal y los reproches se cubren en el siguiente capítulo, por eso. 


En todo caso, los reforzadores deberían ser sencillos de administrar 
y el criterio para obtenerlos, claro —en esto, además, es mejor usar 
una aproximación de moldeado, dificultando progresivamente su 
alcance—, y a menudo es más eficaz si ponemos a alguien a cargo 
de su administración, hasta que la conducta que queremos esté bien 
establecida o extinguida. Por aquello de no hacerse trampas al 
solitario. Kanfer (1986) llama a esto «autocontrol decisional»: yo 
decido cambiar mi conducta pero transfiero parte del control de 
esta a otra persona para asegurar que el procedimiento se hace 
bien. 


Inversión del hábito 


Es una técnica que consiste, sencillamente, en aprender a 
discriminar el inicio de la conducta que queremos eliminar, y 
entonces poner en práctica otra incompatible con ella. Por ejemplo, 
la técnica de la tortuga (Robin et al., 1976). Se trataba de enseñar a 
un crío con actitudes agresivas a identificar las señales de ira, esas 
situaciones que habitualmente le enfadaban, respondiendo a la 
clave verbal «tortuga» que venía del profe. Cuando esto ocurría, el 
niño pegaba manos y piernas al cuerpo y apoyaba la cabeza en el 
pupitre, relajándose e imaginando que era una tortuga metida en su 
caparazón. La inversión de hábito se usa frecuentemente como un 
componente entre varios en el tratamiento de muchos problemas 
(Miltenberger et al., 1998). 


Conductista a tu pesar 


En los últimos tiempos se ha popularizado muchísimo una literatura 
de autoayuda en torno a los hábitos. Libros como Hábitos atómicos 
de James Clear o Hábitos mínimos de BJ Fogg han vendido 
mogollón de ejemplares explicando metodologías como las que 
presento para romper con comportamientos que no son buenos y 
crear los que sí lo son. Porque, como insisten una y otra vez, al final 
somos en gran medida la suma de nuestros hábitos, y tener los 
adecuados hará nuestra vida mejor. 


Lo que resulta muy divertido es ver las contorsiones que estos y 
otros autores hacen para no llamar conductismo a lo que están 
proponiendo —con más huevazos en el caso de Fogg, que estudió 
con el mismísimo Skinner—. Esta gente a menudo crea modelos con 
nombres y términos nuevos para no reconocer que lo que están 
haciendo es análisis y modificación de conducta del de toda la vida. 
Sin más. 


Así que nada..., cuando veáis a estos u otros gurús hablando de 
metodologías de creación y transformación de hábitos, recordad que 
los conductistas ya lo hacíamos antes. 


CAPÍTULO 1 


Tus pensamientos 


Llegamos ahora a lo que los críticos del conductismo consideraban 
algo así como la última frontera, el límite al que no podíamos 
acceder. Pero sí podemos. 


El hecho de pensar comprende verbalizaciones, lo que solemos 
llamar «pensamientos» —cuando «nos hablamos»—, pero también 
nuestra capacidad de generar imágenes, sonidos, tacto, olores o 
sabores sin necesidad de una estimulación externa al organismo. 
Estas percepciones o verbalizaciones son conductas como las demás: 
es posible aprenderlas, modificarlas y controlarlas del mismo modo 
que somos capaces de modificar y controlar cualquier otra. 


En las terapias de conducta se distinguen tres generaciones; las 
terapias de segunda y tercera generación se han ocupado sobre todo 
de los pensamientos, mientras las anteriores, las que surgieron a 
partir de la aparición del conductismo, se centraban de forma 
específica en los principios del condicionamiento clásico y operante, 
pero actuando siempre sobre la conducta visible. Se incluyeron en 
este grupo, por ejemplo, las terapias de exposición a la ansiedad, en 
las que la persona enfrenta el estímulo que la genera sin emitir la 
respuesta de escape, y se permite que esa respuesta se vaya 
extinguiendo, así como la economía de fichas y los procesos de 
reforzamiento y moldeado y castigo que hemos visto. 


Las terapias cognitivas: todo está en tu cabeza 


En las décadas de los años sesenta y setenta, siguiendo la estela de 
quienes criticaban que las terapias de conducta no se ocupaban de 
los pensamientos, aparecen las teorías que sitúan en las llamadas 
cogniciones distorsionadas la causa de muchos problemas. Una 
cognición es como los terapeutas cognitivos denominan a una 


creencia, pensamiento, expectativa, actitud o percepción. De 
acuerdo con estos autores (Meichenbaum, 1977), quienes están 
aquejados de ansiedad, depresión o lo que sea la padecen porque 
han aprendido a pensar mal sobre las cosas; a lo largo de su 
existencia, se han ido desarrollando unos esquemas de pensamiento 
distorsionados, erróneos, que hacen a estas personas fijarse más en 
lo negativo y menos en lo positivo —caso de las depresivas— o 
anticipar que las cosas van a salir mal —lo que ocurre con quien 
sufre de ansiedad—. Cuando les sucede algo, estos esquemas se 
activan y generan pensamientos distorsionados, como el 
catastrofismo injustificado, que a su vez elicitan unas emociones 
negativas y afectan a su comportamiento. Mediante diferentes 
técnicas —algunas basadas en trabajar con los pensamientos y 
otras, en cambio, en la conducta— la persona aprende a modificar 
esos pensamientos, y así, también, cambiará cómo se siente y qué 
hace. Esa es la teoría y, por tanto, lo que subyace en la terapia 
cognitivo-conductual (TCC), que es la tipología terapéutica más 
conocida de todas las que están basadas en la evidencia (que 
conforman una familia; hay diferentes tipos de TCC). 


La reestructuración cognitiva 


La reestructuración cognitiva es una de las técnicas centrales en las 
terapias cognitivas como la de Beck y Ellis. Se realiza de la siguiente 
manera. Una persona analiza qué pensamientos (verbalizaciones) 
experimenta durante el malestar, las emociones que le provocan 
estos pensamientos automáticos. A menudo se pide que el 
consultante valore de forma subjetiva la intensidad de ese 
desagrado y, con frecuencia, que registre qué conducta lleva a 
continuación. Aquí tienes una tabla con varios ejemplos posibles de 
diferentes casos. 


Situación Pensamientos auttemétións (1-10) Conducta 


IDAVTEDTE averia aaa 


Según la terapia cognitiva, las personas deben reestructurar sus 
pensamientos, para lo cual, primero sobre papel y luego en vivo, 
ensayarán el ejercicio de dirigirse a sí mismas mensajes más 
racionales adaptados al contexto. De acuerdo con la teoría, como 
estos pensamientos alternativos van a reducir el malestar, acabarán 
sustituyendo el pensamiento distorsionado. Esto, a su vez, 
demostraría que se ha modificado el esquema de pensamiento 
subyacente —que, recordemos, es un concepto que no se puede 
verificar, como el inconsciente, y que se usa como imagen para 
explicar cómo funciona esto—. 


Cuando un paciente aplica esta técnica, los resultados podrían ser 
algo así: 


Situación a anducta— Pensamiento O 


Como podemos ver en las dos tablas, los pensamientos 
distorsionados suelen ser dicotómicos —todo o nada, o es perfecto o 
es una mierda—, catastrofistas —me van a echar por un error— o 
relaciones arbitrarias del tipo «le da “me gusta” a la foto de otra 
persona» => cuernos seguros. Una vez el paciente ha aprendido a 
identificarlos o, mejor dicho, a discriminarlos, el siguiente paso es, 
de manera al principio moldeada por el terapeuta en la consulta, 
producir pensamientos más realistas y más útiles para él, que 
reduzcan el malestar. Además, el proceso se suele acompañar de 
tareas para casa que ponen a prueba el pensamiento automático 
causante del problema. Esto ayudará a eliminar lo que creíamos 
antes y facilitará la adquisición del nuevo pensamiento. 


El ejemplo de Albert Ellis 


Un ejemplo de autoaplicación de esta técnica lo tenemos en el 
propio Albert Ellis, el creador de la terapia racional-emotivo- 
conductual (TREC para abreviar), uno de los dos tipos de terapia 
cognitiva más conocidos. A Ellis (A Bronx Tale, 2015) le daba 
muchísimo miedo meter ficha a las mujeres, según él por una 
tremenda ansiedad social y miedo al rechazo. Cada vez que pensaba 
en hablar con una chica, imaginaba varios escenarios en los que se 
reían de él, llamaban a la policía, lo abofeteaban o sucedían mil 
desastres más. 


Consciente de que esos pensamientos le impedían el acercamiento y 
cualquier inicio de relación, además de decirse a sí mismo que si 
era educado no tenía por qué pasar nada más grave que el rechazo, 
lo cual tampoco era el fin del mundo, decidió poner a prueba sus 
miedos. Durante un verano, se sentaba cada día en un banco del 
jardín botánico del Bronx y entablaba conversación con las mujeres 
que encontraba por allí, fueran como fueran. A lo largo de ese 
tiempo, Ellis se aproximó a unas ciento treinta mujeres, treinta de 
las cuales se dieron la vuelta y se largaron sin cruzar palabra; de las 


cien restantes solo una accedió a quedar con él, y nunca se presentó 
a la cita. Sin embargo, a pesar de que no se comió un colín, para 
Ellis el experimento fue un éxito, porque le demostró que sus 
pensamientos eran infundados: ni hablar con las mujeres con las 
que se topaba era algo necesariamente desastroso —de hecho, tuvo 
varias conversaciones agradables— ni él era un engendro repulsivo 
al que nadie deseara acercarse. Es verdad que no se echó novia, 
pero le resultó más fácil comenzar a plantearse el tema de una 
manera diferente y superar ese miedo. 


Parar el pensamiento en seco 


La TCC también incorporó técnicas aprendidas de las terapias de 
primera generación, como la parada del pensamiento, que se basa 
en el principio llamado contracondicionamiento por inhibición 
recíproca (Wolpe, 1968). Resumiendo mucho, inhibición recíproca 
quiere decir que hay procesos que se cancelan mutuamente: si estás 
relajado, no puedes estar ansioso a la vez, igual que es imposible 
permanecer despierto del todo y profundamente dormido al mismo 
tiempo. El procedimiento, que está en la base de la 
desensibilización sistemática para las fobias, de la que ya hemos 
hablado, es aplicable también a los pensamientos molestos. 


Veamos el caso de Carol, que se describe en G. L. Martin (1982), a 
quien, después de un compromiso de tres años, su novio Fred dejó 
para irse con otra. Carol se pasaba el día obsesionada con el puto 
Fred y sintiéndose como una mierda por haber sido abandonada, lo 
cual, sin duda, demostraba que era «fea e inútil», en sus palabras. El 
asunto le causaba mucho dolor: había llegado a permanecer durante 
una hora entera llorando en el baño, en horario del trabajo, de 
modo que su jefe empezaba a estar mosqueado y corría incluso el 
riesgo quedarse en paro. Garry Martin decidió probar la técnica de 
parada del pensamiento con ella. Para entrenarla, le pidió que 
cerrara los ojos, pensara en Fred y levantara un dedo cuando 
empezara a sentirse mal, momento en que el terapeuta gritaba 
«¡para!»**, Entonces, la pobre chica se asustaba, abría los ojos al 


instante y los pensamientos sobre el antiguo novio cesaban. La 
rutina se repitió dos veces más. A continuación, Martin le propuso 
pensar de nuevo en Fred y, en el momento en que lo estuviera 
imaginando claramente, ella misma debía pronunciar el «¡para!». 
Carol así lo hizo y, de nuevo, los pensamientos sobre Fred se 
interrumpieron inmediatamente. Continuó practicando dos veces 
más el ejercicio. La experiencia le enseñó que podía dejar de pensar 
en Fred, al menos temporalmente, al grito de «¡para!». Aprendió 
después a pensar en Fred, pero esta vez, al visualizarlo, debía 
imaginarse a sí misma gritando «¡para!», sin más. Carol siguió las 
instrucciones, y repitió la práctica con éxito unas cuantas veces. 


Detener el pensamiento implica dos fases sucesivas: a) acabar 
primero con los pensamientos molestos, cosa que Carol aprendió a 
hacer; b) pensar en algo incompatible y adaptativo. Así, cada vez 
que experimentara un pensamiento desagradable, Carol debía dejar 
lo que estuviera haciendo, dar una palmada, cerrar los ojos y pegar 
el mencionado grito, pero para sí misma. Después, abría los ojos y 
sacaba del bolso** cinco fotos suyas de momentos en los que estaba 
de buen humor o en una situación agradable —por ejemplo, 
durante un viaje—. Contemplaba cada una de esas imágenes, les 
daba la vuelta y leía las frases que había escrito, que la animaban a 
generar pensamientos agradables. También aprendió a variar los 
pensamientos positivos que acompañaban a las fotografías en 
diferentes ocasiones —con el fin de impedir la habituación—. Tras 
seguir este procedimiento durante varias semanas, los pensamientos 
sobre Fred se habían reducido hasta un nivel muy bajo y Carol 
decidió que ya no necesitaba ayuda. 


La idea era vincular un estímulo que elicitara una respuesta refleja 
incompatible con dar vueltas a la cabeza —en otros procedimientos 
se pueden usar estrategias como administrarse un pequeño pellizco 
o un pequeño latigazo con una goma elástica en la muñeca— con 
una respuesta alternativa —mirar fotos chulas y felices— 
incompatible con el pensamiento a eliminar. 


En el caso de Carol, la terapia duró un total de ocho semanas, con 
una mejora enorme a partir de la cuarta. Un mes después, tenía otro 
novio en lugar del gilipollas de Fred, y en un seguimiento cuatro 
meses más tarde, Carol informaba a Martin de que no había 


necesitado usar la parada del pensamiento una sola vez desde la 
última sesión. 


Compara esto con la experiencia de muchas personas que se pasan 
años yendo al psicólogo en terapias no basadas en la evidencia, para 
encontrarse con su niño interior, que tiene un trauma de apego por 
un complejo de Edipo mal resuelto en su constelación familiar, y 
piensa en el enorme coste de oportunidad en tiempo y dinero que 
afrontan, incluso si acaban por encontrarse mejor. Carol podría 
haber empleado años en acudir a la consulta de un psicoanalista a 
«conocerse mejor» y habría desperdiciado mucho tiempo y mucho 
dinero en algo más inútil que la entrepierna de una Barbie o un 
Ken. 


La tercera generación: acéptalo y no te rayes 


A partir de las décadas de los años ochenta y noventa, varios 
autores empiezan a cuestionar las terapias de segunda generación y 
desarrollan otras que suponen volver a los orígenes del conductismo 
de Skinner, a las que llaman de tercera generación (Hayes, 2004). 
La crítica habitual es que, aunque la TCC haya mostrado eficacia, el 
énfasis que se pone en modificar los propios pensamientos tal vez 
acabe resultando contraproducente justo porque puede reforzar esos 
mismos pensamientos. 


Imaginemos una persona que rumia** constantemente acerca de sus 
relaciones con los demás, sobre si tal o cual gesto significa que ha 
dicho algo malo; quizá no se beneficie de pasar tiempo debatiendo 
consigo misma si eso es así o no. A fin de cuentas, podría ser que le 
cayera realmente mal a la otra persona. Y, si esto es así, el otro no 
tiene por qué reconocerlo. O sea, que tampoco es fácil hacer un 
experimento conductual para poner a prueba la creencia. 


Por otro lado, los pensamientos pueden ser consecuencia de las 
emociones y no su causa. En las personas con trastornos por pánico, 
es muy frecuente que la primera crisis se dé sin razón aparente, con 
lo que no habría pensamientos provocadores de la ansiedad, sino 


que esas sensaciones físicas habrían desencadenado los 
pensamientos de preocupación e hipervigilancia continua. Además, 
sabemos que en muchas circunstancias cabe condicionar una 
respuesta emocional por condicionamiento clásico, sin necesidad de 
que nos digamos nada a nosotros mismos. 


Yo perdí a mi padre en el año 2016, de manera completamente 
inesperada, por un ictus. Tres años después, antes de la pandemia, 
me encontraba en el metro cuando percibí con claridad el olor de su 
colonia habitual en alguien que estaba cerca. Sentí en ese momento 
una enorme nostalgia de mi padre, una tristeza grandísima, pero fue 
después de ello cuando vinieron pensamientos, ya con las lágrimas 
asomando, de que no había tenido ocasión de llegar a conocer a mi 
hija pequeña y otras cosas. Era una reacción refleja y ahí no había 
nada que reestructurar. 


Asimismo, cuando se empezó a evaluar la eficacia de los diferentes 
componentes de la terapia cognitivo-conductual, se encontró que 
los puramente cognitivos no tenían eficacia por sí solos, pero los 
conductuales sí (Arnkoff, 1986; Baucom €: Lester, 1986; Dimidjian 
et al., 2006; Levin et al., 2018; Twohig €: Levin, 2017). O sea, y esto 
es lo relevante: que el manejo de los pensamientos es mucho menos 
eficaz que, directamente, hacer lo que nos pone en contacto con los 
reforzadores naturales de nuestro entorno. Reestructurar los 
pensamientos y darse autoinstrucciones puede tener su utilidad, 
claro que sí, pero, cuando se analizan las terapias cognitivas más 
conocidas —como la terapia cognitiva de depresión de Beck o la 
terapia racional emotiva de Ellis—, se pone mucho énfasis en todo 
lo relacionado con el debate y la refutación de los pensamientos 
«negativos», olvidando que lo que funciona es que la persona realice 
experimentos conductuales para poner a prueba esas creencias y 
exponerse a lo que le da miedo o le preocupa para extinguir de 
modo operante la conducta de evitación. 


Veamos el caso de Ellis. Veo una chica y deseo hablarle, pero, quizá 
por mi historia de aprendizaje, he condicionado sentir miedo al 
rechazo. De modo que ella se convierte en un EC que produce una 
RC de ansiedad. Esta ansiedad a su vez discrimina una respuesta 
verbal privada de anticipación —«si hablo con esta chica se va a 
reír de mí o se va a sentir insultada»— que, por su parte, evoca una 


respuesta de evitación —«no hablaré con ella»—, que reduce mi 
malestar al sentirme seguro y se ve reforzada negativamente. Como 
quiero reducir esa ansiedad, la mejor manera de hacerlo es la 
conducta de evitación, en la que a menudo los pensamientos van a 
desempeñar un papel, incluso si la evitación no es visible. 


De hecho, de acuerdo con los autores más relevantes en el trabajo 
con trastornos de ansiedad generalizada (Robichaud et al., 2019), 
las rumias, los pensamientos obsesivos y similares son estrategias 
que utilizamos para reducir la incertidumbre, que es 
extremadamente aversiva. De este modo, preocuparnos, aunque nos 
causa malestar, es un comportamiento que se mantiene por 
reforzamiento negativo —evitación de la ansiedad aún mayor que 
supone la incertidumbre—. 


El perfeccionismo cumpliría una función similar, y es una conducta 
que podemos extinguir mientras reforzamos otras mejores, como 
exponernos a entregar algo que no sea perfecto y aceptar que tendrá 
fallos*”. Este problema está en la base de conductas que pueden 
resultar marcianas, como el trastorno obsesivo-compulsivo (TOC), 
por el que la persona puede realizar un ritual visible —comprobar 
cinco veces que ha apagado las luces cada vez que sale de casa— o 
encubierto —rezar de forma compulsiva para evitar una desgracia o 
preocuparse incesantemente por un tema—, debido a que así tiene 
la sensación de estar reduciendo un peligro que podría presentarse. 


Es un poco como el chiste que se contaba de dos tipos que se 
encuentran por un monte de España. Uno de ellos lleva una piedra 
muy grande y pesada colgada del pescuezo y, cuando el otro le 
pregunta la razón, contesta que lo hace porque ahuyenta a los 
tigres. El segundo se ríe y le dice que es gilipollas: cómo una piedra 
pesada va a evitar que le coma un tigre... Entonces, el primero 
inquiere: «¿Tú has visto algún tigre por la sierra?». En este caso, la 
gracia está en que el ritual de llevar la piedra se asocia con la 
evitación de un problema, ser comido por un tigre, cuando en 
realidad la razón de que eso no suceda no es la piedra, sino el hecho 
de que en España no haya tigres. ¿Recuerdas el caso de las palomas 
con conductas supersticiosas del que hablamos en un capítulo 
anterior? Todo esto es un chiste, pero en las personas que tienen 
rituales encubiertos —lo que llamamos obsesiones— y dan cien mil 


vueltas a las cosas, el problema es ese. En el caso del chiste, si 
quisiéramos modificar la creencia del paisano tendríamos que 
conseguir que saliera a la sierra sin la piedra y, una y otra vez, 
cayera en la cuenta de que no hay tigres. A base de exponerse a la 
realidad de las contingencias del entorno, aprendería que no 
necesita realizar esa conducta de evitación, que terminaría 
extinguiéndose. 


Otros procedimientos que se usan en TCC y terapias de segunda 
generación, como la inoculación ante el estrés o el entrenamiento 
en solución de problemas, aunque se definen como cognitivos, en 
realidad se basan en hacer cosas y entrenar a la persona en actuar a 
pesar de esos pensamientos. Su eficacia viene de la práctica en el 
mundo real, con las contingencias de reforzamiento del entorno. 


Las terapias de tercera generación, en lugar de limitarse a debatir 
los pensamientos a ver si son o no racionales, proponen tratarlos — 
así como las emociones— como una conducta más (Hayes, 2004), 
que puede modificarse mediante la actuación en el mundo real y la 
aceptación de que el malestar es una parte de la vida —en vez de 
intentar eliminarlo, que es la meta en las TCC, desmontando esos 
pensamientos que lo causan—. 


Para ello, las terapias de tercera generación*? recurren a dos 
componentes. Uno es la atención plena o, en términos conductuales, 
el entrenamiento en la observación de las sensaciones y los 
pensamientos sin asignarles una etiqueta verbal, tal y como están 
ocurriendo y sin pelearse con ellos ni desear que sean distintos. Por 
otro lado, está la aceptación, que comprende un conjunto de 
actividades generadas a partir de esa atención o conciencia plena, y 
que se ponen en marcha con el fin de realizar las conductas que son 
útiles para uno mismo a pesar de ese malestar. 


Supongamos que quedas a comer con un amigo. Ya llega media 
hora tarde. Igual piensas: «Me cago en sus muertos, siempre me 
hace lo mismo. ¿Por qué tengo yo que aguantar esto? Parezco 
gilipollas, aquí plantado con todo el mundo mirando». De acuerdo 
con los terapeutas de tercera generación, podrías practicar la plena 
conciencia y decirte a ti mismo: «Estoy de pie en la puerta del 
restaurante. Veo coches pasar. Noto que mi corazón late más 
rápidamente. Siento una incomodidad en el estómago. Estoy 


apretando los puños y mis brazos están tensos. Me imagino lo que 
deben de estar pensando de mí los que están en el restaurante, e 
imagino también a mi amigo disculpándose». Aquí no estás usando 
etiquetas verbales condicionadas aversiva o negativamente; a 
medida que esos pensamientos y sensaciones van pasando tú los 
observas, de modo que puedes aprender a no emitir ninguna 
respuesta ante ellos. A fin de cuentas, son solo pensamientos y son 
pasajeros, fugaces. ¿Por qué evitarlos? ¿Por qué hacer nada con 
ellos? 


Además de en la aceptación de los pensamientos y emociones 
desagradables, las terapias de tercera generación, especialmente la 
Terapia de Aceptación y Compromiso (ACT), entrenan al 
consultante en la identificación de sus valores, las metas que le 
resultan valiosas y que a su vez se traducen en conductas específicas 
que le acercarán a dichos objetivos. Esa es la parte del compromiso: 
la persona debe asumir que no evitará esas conductas, precisamente 
porque el problema no es tener un pensamiento o sentir una 
emoción, sino que el control de las reglas verbales es tan potente 
que muchas veces dejamos de hacer cosas que nos resultan valiosas 
para intentar controlar la aparición de esos pensamientos, para 
evitar que sucedan. Y eso es imposible. 


Los pensamientos son respuestas a estímulos del entorno, tanto 
dentro como fuera de nuestro organismo. Funcionan de manera 
asociativa y, por ello, como en el ejemplo de mi tristeza en el 
metro, es imposible predecir o evitar su aparición. Es como si te 
pido que no pienses en un oso polar. Debido a un proceso llamado 
metacognición —que se podría traducir como “pensar sobre el 
pensar'—, una parte de tu atención está constantemente 
controlando si has pensado en un oso polar. Y claro, eso hace más 
probable que pienses en el puto oso polar, ahí, en un iceberg que se 
derrite. Y cuanto más intentas evitar pensar en el puto oso, más 
aparece, y tal vez llegue un momento en el que no puedes pensar en 
otra cosa. Porque cada vez que piensas en el oso de los cojones, sin 
darte cuenta estás autorreforzando la conducta de pensar en el oso 
con tu atención. De la misma forma, el hipocondríaco refuerza su 
conducta de rumiar todo el tiempo si tendrá una enfermedad al 
comprobar si es así —se somete a pruebas, acude a consultas, mira 
en Google**— y con el alivio momentáneo que conlleva el descarte. 


Pero a medio y largo plazo la conducta obsesiva se mantiene 
porque... ¿y si la vez siguiente sí es cáncer? ¿Y si la piedra 
ahuyenta a los tigres? En cambio, si te despreocupas de si estás 
pensando en el oso o no —si no refuerzas con tu atención esa 
conducta— puede ser que el animal aparezca a veces, pero su 
presencia se irá extinguiendo gradualmente. 


Diferencias generacionales 


La TCC supone que los pensamientos desagradables constituyen la 
causa básica de las emociones «negativas» y los problemas, mientras 
que las terapias de tercera generación (especialmente ACT) 
consideran que tanto los pensamientos como las emociones son tan 
solo respuestas y asumen que ambos están causados por 
contingencias ambientales. La TCC intenta abordar los 
pensamientos disfuncionales directamente mediante 
reestructuración cognitiva, mientras que las terapias de tercera 
generación enseñan a abrazar y aceptar pensamientos y emociones, 
en lugar de juzgarlos como dolorosos e intentar cambiarlos 
directamente. Y, sobre todo, enseñan a que, en lugar de 
experimentar pensamientos desagradables y sentimientos aversivos, 
tomemos medidas para conseguir las metas apreciadas. 


Además, las tareas de casa (las que el cosultante debe realizar entre 
sesiones) tienen metas diferentes. En la TCC el objetivo es superar 
los pensamientos perturbadores; en las terapias de tercera 
generación se trata más de un moldeamiento para ir acercándose a 
las conductas deseadas, se piense lo que se piense. 


Pero entonces, ¿qué hago con mis pensamientos? 


En general, la evidencia nos señala que no hay que hacer gran cosa. 


Gran parte de lo que consideramos «pensamientos» y «sentimientos» 
en la vida cotidiana se puede describir en términos de conductas 
operantes y respondientes. Esto es, algunos pensamientos son 
respuesta a un estímulo discriminativo y se mantienen por las 
consecuencias, o son reflejos ante un estímulo del entorno. Los 
principios y procedimientos del condicionamiento operante y 
respondiente se pueden aplicar de igual forma a conductas privadas 
y públicas. Y lo más destacado: no hace ninguna falta asumir que la 
conducta no visible —pensar y sentir— sea muy distinta de la 
visible —hablar, salir, tocar la guitarra—. Por tanto, ¿por qué 
funcionan estas estrategias? 


Empecemos con la reestructuración cognitiva. Es ciertamente 
posible que algunos tipos de autoafirmaciones —«Soy un mierda, 
me van a despedir, todo el mundo se cachondea de mí»— funcionen 
como un estímulo condicionado que elicite los componentes 
respondientes de la ansiedad, del enfado o de alguna otra emoción. 
Si pienso que me están engañando, es lógico que mi respuesta 
refleja sea enfado. Este discurso puede analizarse en términos de las 
conductas gobernadas por reglas. Una regla verbal, recordemos, es 
una descripción de una situación en que cierta respuesta produce 
unas consecuencias determinadas, define una contingencia. 
Repetirme una regla, por ejemplo, «si estudio tres horas cada día 
sacaré un sobresaliente», puede ejercer control sobre la conducta e 
influir para que, en efecto, me ponga frente al libro esta noche. 
Desde una perspectiva conductual, la reestructuración cognitiva se 
encarga en gran parte de comportamientos gobernados por reglas y 
habría algunos erróneos porque no reflejan bien las contingencias 
del entorno —es el caso de la que formulaba Ellis: «Si le hablo a una 
chica llamará a la policía o vomitará»—. Por esa regla, la persona 
está evitando conductas que podría realizar. 


Al hacer reestructuración, el psicólogo, y luego el paciente en su 
entorno natural, estarían moldeando”* una conducta alternativa, 
esto es, unas reglas diferentes que, al seguirse, tendrían una alta 
probabilidad de ser reforzadas, al mismo tiempo que estaríamos 
extinguiendo la conducta de evitación. Ese comportamiento 
alternativo tendrá más probabilidades de reforzarse y mantenerse 
por el entorno natural. 


Pero otros tipos de pensamiento irracional pueden no ser 
reestructurables: de acuerdo con Ellis, el pensamiento irracional 
incluye dos categorías llamadas deberización”* —«debo conseguir 
un trabajo o seré una persona inútil»— y terribilización —«es 
absolutamente terrible quedarse en paro»—. Probablemente en tales 
casos la reestructuración cognitiva no será la técnica idónea ¿Por 
qué? Pues porque los consultantes no reciben una serie de reglas 
—<comprobaré las ofertas de trabajo»; «iré a la oficina del SEPE»; 
«preguntaré a mis amigos»; «actualizaré Linkedin»— que 
conducirían a acciones más efectivas para encontrar trabajo, 
mantenidas por el entorno natural. E incluso aunque las recibieran, 
podrían sufrir carencias en las competencias precisas para encontrar 
empleo —manejo del tiempo, asertividad, persistencia, etcétera—. 
Reestructurar, en sí, para convencerte de que no eres un desecho 
por tu condición de parado o que estar desempleado no es lo peor, 
no basta ni soluciona el problema. 


En resumen, las técnicas de reestructuración cognitiva resultarían 
efectivas, desde un punto de vista conductual, en la medida en que 
reducen la frecuencia de autoafirmaciones erróneas en el 
contexto??, elicitan el componente respondiente (reflejo) de las 
emociones desagradables y, mediante el nuevo discurso verbal que 
enseñan y los deberes conductuales, entrenan a las personas para 
repetir las reglas que sí identifican las circunstancias concretas de 
las conductas favorables, conductas que probablemente sean luego 
mantenidas por el entorno natural. 


¿Qué hay de las autoinstrucciones y del entrenamiento en solución 
de problemas? Estas técnicas ejercitan conductas gobernadas por 
reglas que llevan a consecuencias efectivas. Enseñar a quien está 
nerviosa antes de una conferencia a reconocer el hecho de que lo 
está, para emitir luego autoafirmaciones de afrontamiento y darse 
las instrucciones sobre los pasos requeridos para llevar a cabo la 
acción apropiada es, en esencia, aportarle un conjunto de reglas. Si 
las reglas gobiernan la conducta con éxito —si la charla sale bien—, 
su uso se reforzará. Además, en la técnica de entrenamiento en 
solución de problemas, mientras que los tres primeros pasos — 
orientación general, definición del problema y generación de 
alternativas— implican autoafirmaciones, los tres últimos —toma 
de decisiones, aplicación y verificación— requieren que la persona 


actúe y resuelva el asunto. Al final, es ella quien debe hacer cosas y 
comprobar si esas cosas son reforzadas o no. No hay más. 


¿Qué hay de los procedimientos de plena conciencia y aceptación? 
¿Por qué son terapéuticos? Una posibilidad es que observar las 
propias sensaciones mientras ocurren sin juzgarlas es incompatible 
con —y por tanto desplaza— una conducta de pensamiento 
irracional y las emociones negativas que elicita. Cuando estás 
plantado en la puerta del restaurante, por ejemplo, si observas con 
plena conciencia cómo tu corazón se acelera o con cuánta fuerza 
aprietas los puñitos, será menos probable que hagas esas 
generalizaciones irracionales a las que antes nos referíamos —«Me 
cago en sus muertos, siempre me hace lo mismo. ¿Por qué tengo yo 
que aguantar esto? Parezco gilipollas, aquí plantado con todo el 
mundo mirando»—, que te generan emociones negativas. 


Otra explicación relaciona las diferencias entre la conducta 
moldeada por contingencias y la gobernada por reglas (G. Martin €z 
Pear, 2014). La plena conciencia y la aceptación de las propias 
emociones implican la exposición a contingencias naturales; por 
ello generarían conductas moldeadas por contingencias (Hayes, 
2004). Esto es, en vez de estar atrapado en mi cabeza dando vueltas 
a lo que siento y pienso, hago cosas a ver qué pasa. La conducta 
moldeada por contingencias ha sido descrita como natural, reactiva 
e intuitiva (Baldwin € Baldwin, 2001), en tanto que la gobernada 
por reglas tiende a ser más inflexible y rígida (Hayes, 2004). De ahí 
que la exposición a contingencias naturales modifique con más 
probabilidad las actividades de los consultantes que aceptan las 
sensaciones características de los pensamientos y emociones 
perturbadores como experiencias que han de ser abrazadas sin 
hacer juicios de valor. O sea: es más fácil que tu conducta cambie 
en una dirección positiva para ti si te dedicas a hacer aquello que es 
bueno —por ejemplo, ir a bailar— a pesar de tu miedo a no hacerlo 
bien: acepta que tienes miedo y hazlo igual. 


Si te sirve de algo, el miedo no tiene por qué irse nunca. Henry 
Fonda, el legendario actor, a sus 75 años, con décadas de 
experiencia a sus espaldas, se seguía poniendo tan nervioso que 
vomitaba entre bambalinas antes de salir a escena en el estreno de 
cada obra. De hecho, durante toda su vida, tuvo pensamientos 


acerca de que era una nulidad como actor, pese a todos sus 
premios, Oscar incluido (Pressfield 8 McKee, 2012). Y seguía 
actuando igualmente. 


Una tercera posibilidad es que, una vez que las sensaciones 
características de los pensamientos y emociones desagradables se 
aceptan como simples respuestas, y nada más, los consultantes son 
más proclives a la identificación de los valores de la vida, la 
articulación de metas concretas (reglas) que representen esos 
valores y el compromiso con actividades específicas para alcanzar 
esos objetivos. Dicho en otras palabras, una vez que se asumen los 
pensamientos irracionales y las emociones desagradables porque 
«no son gran cosa», se puede «seguir con la vida» más fácilmente, 
sin sufrir. 


Pero al final, como puedes ver, las terapias de segunda y tercera 
generación, aunque aportan técnicas y procedimientos útiles para 
abordar muchos problemas psicológicos, y son especialmente 
valiosas para enseñar la técnica a los psicólogos en formación, en 
realidad no proporcionan nada que no estuviera ya explicado por 
los principios del aprendizaje elaborados desde el conductismo 
radical y el análisis funcional. Añaden herramientas y conceptos 
sobre lo ya explorado, pero hay un intenso debate sobre si en 
verdad aportan utilidad o no. A título personal, después de haberme 
formado tanto en análisis funcional como en terapias de tercera 
generación, pienso que una persona con una buena formación en 
análisis funcional puede abordar estos problemas y explicar la 
eficacia de estas técnicas, sin necesidad de añadir estos modelos 
teóricos o conceptos. 


Además, terapias como la ACT se basan en modelos de adquisición 
del lenguaje y el pensamiento, como la teoría de los marcos 
relacionales (Hayes, 2004), que, como señala Tonneau (2002), es 
posible que nadie entienda en realidad. Explico esto no por meter 
mierda a los terapeutas que las usan —que tienen una buena 
evidencia detrás—, sino para enseñarte que el debate y la 
investigación en este tema siguen estando muy vivos. Y que lo 
importante es entender el papel que una determinada regla verbal 
desempeña en tu conducta y si se ha de modificar o no. 


La cárcel de tu cabeza 


Así que, en líneas generales, parece que lo mejor con los 
pensamientos que nos molestan es tratarlos como cualquier otra 
cosa, como nada especial, no hacerles mucho caso y centrar nuestra 
conducta en aquello que nos hace más felices. Es muy tentador 
concederles un estatus especial, por motivos históricos. 


Tradicionalmente el pensamiento, por su naturaleza privada, tiene 
una gran importancia para la persona que lo experimenta. Descartes 
formulaba aquella célebre frase de «Pienso, luego existo» para 
indicar que cabía dudar de todo salvo de la propia existencia, 
precisamente por el hecho de estar pensando. Todo puede ser una 
ilusión, quizá la realidad no tiene nada que ver con lo que percibo e 
imagino, todo será una simulación como Matrix (Bostrom, 2003), 
pero si estoy pensando, es que estoy aquí. 


Asimismo, el contenido de los pensamientos ha tenido desde 
siempre un valor moral. Muchas religiones consideran que pensar 
ciertas cosas es impuro, que se puede pecar de pensamiento. El 
mero hecho de imaginar o decirnos algo nos convierte en malos. 
Agravemos esto con el influjo del puto Freud, con su turra constante 
de que nada es casual, que tus sueños, tus pensamientos, tus lapsus 
y demás..., todo significa algo, generalmente que quieres follarte a 
tu madre, a tu padre o a los dos. Todo son recados «del 
inconsciente» que te dicen cosas sobre «tu verdadero yo». Por otro 
lado, están los mensajes de los cretinos que hablan del poder del 
pensamiento positivo de los cojones, o de la ley de la atracción y de 
cómo puedes «manifestar» cosas buenas en tu vida porque tus 
pensamientos vibran en una frecuencia no sé qué. Algo de física 
cuántica, también. Y si piensas cosas buenas te pasan cosas buenas, 
y si te pasan cosas malas es porque has pensado mal, haber 
estudiao. Hay muchísimos curanderos, gurús, coaches y sanadores 
que afirman que el pensamiento y las emociones causan 
enfermedades, y lo que consiguen es que miles de personas mueran 
por no seguir tratamientos basados en la evidencia. 


Quiero que entiendas bien una cosa que hemos repetido múltiples 


veces ya en este libro: los pensamientos no causan la conducta. 
Decir «hice esto porque pensé lo otro» no tiene sentido. Son una 
conducta más que no explica el comportamiento. No busques en tu 
interior las razones de por qué pollas haces eso, porque dentro de ti 
solo hay tripas. 


Skinner ya mostró (Skinner, 1957) que las reglas verbales pueden 
tener un efecto tan potente como para impedir que entremos en 
contacto con las contingencias naturales del entorno. Hayes, de 
hecho, tituló su manual de ACT Sal de tu mente y entra en tu vida, 
para lanzar la misma idea que los conductistas llevamos peleando 
por expresar desde el principio: los pensamientos no son conductas 
especiales ni importantes. Un pensamiento es libre y aleatorio en la 
medida en que somos incapaces de conocer a qué asociaciones 
obedece su aparición en muchos casos, y si no se traduce en una 
conducta manifiesta, no dice nada acerca de nosotros. Somos lo que 
hacemos. Lo que pensamos, si bien es una parte de lo que somos, no 
resulta más determinante que el resto de nuestras conductas; a 
menudo, mucho menos. 


Última prueba de ello para animarte a dejarte de mentalismos. 
Vamos a hablar de uno de los más grandes fiascos recientes en 
psicología social”*. Vamos a hablar del sesgo implícito y sus 
consecuencias. 


La idea del sesgo implícito es que, por ejemplo, la mayoría de los 
estadounidenses tienen asociaciones implícitas —inconscientes— 
contra los negros, con lo que, incluso los más progresistas, acaban 
discriminándolos sin querer. Esta idea emergió en la década de los 
años ochenta; hasta entonces, gran parte de los académicos del 
ámbito de la psicología descartaban la consideración de un 
inconsciente en el sentido freudiano —crees que no eres racista, 
pero en el fondo lo eres y, de paso, quieres follarte a tu madre, o 
algo sobre rabos—. Se aceptaba que ciertas conductas son 
inconscientes en el sentido de reflejas o automatizadas, como por 
ejemplo hacer operaciones aritméticas no muy complejas, conducir 
y hablar a la vez, o procesar estímulos como el color. Así que los 
psicólogos sociales decidieron que el color de la piel se podría estar 
procesando de modo inconsciente, como cualquier otro estímulo, 
para disparar un prejuicio. Y empezaron a hacer experimentos, 


usando la metodología de la psicología cognitiva experimental, para 
poner esta idea a prueba. Por ejemplo, presentar muy rápidamente 
un estímulo racial y, antes de que la persona fuera consciente de lo 
que había visto, mostrar un estímulo neutro. A esto se le llama 
priming subliminal —priming sería como *predisponer'—. A 
continuación, los participantes realizarían una tarea donde se 
pudiera evidenciar si había un prejuicio racial o no, en comparación 
con un grupo control que no ha recibido el citado estímulo. 


Este tipo de experimentos desencadenaron muchos titulares. Y te 
puedes imaginar adónde han ido. Por ejemplo, en el capítulo de 
autocontrol hablábamos del psicólogo John Bargh, que demostró 
que, si exponías de modo subliminal a los sujetos a estímulos 
relacionados con la vejez, andaban más despacio y, en efecto, se 
comportaban como viejecicos (Bargh et al., 1996). Por supuesto, 
esto abría enormes posibilidades a todo tipo de cosas interesantes 
para alterar la conducta de la gente. Según el estudio más conocido 
sobre sesgo implícito (Dasgupta 8: Greenwald, 2001), citado más de 
setecientas veces, modificar las actitudes de las personas sería muy 
sencillo —por cierto, ese es el título de su artículo: «De la 
maleabilidad de las actitudes automáticas»—. De hecho, el 
mismísimo Kahneman dedica una parte de su mítico Pensar rápido, 
pensar despacio (Kahneman, 2013), concretamente los capítulos 3 y 
4, a este tema. 


Ya te digo que te lo puedes ahorrar. Esto no impide que Kahneman 
sea un eminente científico, pero, como él mismo reconoció, le 
prestó un apoyo indebido a una teoría que sonaba bien, en vez de 
mirarse a fondo los datos y la metodología”*. Y el resultado es un 
desastre. No solo los experimentos que muestran la existencia de ese 
«sesgo implícito» no replican correctamente (Schimmack, 2020), 
sino que las intervenciones para reducir prejuicios basadas en esta 
idea tampoco los reducían un carajo (Onyeador et al., 2020) . Y 
como bien dice Schimmack: 


Aunque puede haber dos o tres estudios con una evidencia creíble, 
154 estudios con casi 20 000 participantes no han producido 
información científica acerca del sesgo implícito. En breve, como ha 
pasado en otras áreas de la psicología social experimental, la 


investigación sobre sesgo implícito es ciencia basura y el estudio de 
gran influencia de Dasgupta y Greenwald no es una excepción. 


Puestos a citar a gente que decía cosas, voy a citar al emperador 
Marco Aurelio, que en cierta ocasión afirmó algo muy conductista, 
sin ser él nada de eso: «No pierdas más tiempo discutiendo sobre 
qué debería ser un buen hombre. Sé uno». 


Menos pensar y preocuparse por pensar, y más hacer —y sobre 
todo, menos evitar—. Las contingencias se ocuparán del resto. 


quinta parte 


¿Somos libres? ¿Y la ética? 


CAPÍTULO 21 


Libertad, libertad sin ira, libertad 


Una de las razones por las que los conductistas caemos mal a mucha 
gente es porque, claro, las consecuencias que se derivan de las leyes 
de la conducta y de nuestra filosofía es que conceptos como 
libertad, libre albedrío y otras cosas así quedan en el mismo lugar 
que el Espíritu Santo, el alma y los fantasmas. En pura creencia. 


Y sin embargo, los conductistas también se han ocupado de cosas 
como el libre albedrío y qué efectos tendrían los procedimientos de 
modificación de conducta sobre una sociedad que los conociera y 
los aplicara. Skinner trató este tema en Más allá de la libertad y la 
dignidad, y de forma novelada en Walden Dos, donde planteaba una 
sociedad diseñada de acuerdo con los principios de la modificación 
de conducta. Autores como Anthony Biglan (Rebooting Capitalism y 
The Science of Nurture) y Susan M. Schneider (La ciencia de las 
consecuencias) han explicado en sus obras, importantísimas, cómo 
la ciencia de la modificación de la conducta nos ayuda a resolver 
muchísimos problemas sociales. En palabras de Biglan, ya 
disponemos de todas las herramientas necesarias para diseñar una 
sociedad como queremos. ¿Por qué entonces genera tanto rechazo 
la idea de aplicar lo que sabemos sobre la modificación de la 
conducta humana y nos hace sentir tan amenazados? 


Skinner (1971) argumentó que el origen de la actitud radical frente 
al control, al menos en parte, viene de la influencia de los 
revolucionarios y reformadores sociales del siglo xviii, quienes 
desarrollaron el concepto de libertad como una llamada a la 
manifestación contra los reyes absolutistas. Antes de eso, la libertad 
no poseía el significado y las implicaciones que tiene hoy. Ese 
sentido activista fue muy valioso en su momento, ya que contribuyó 
a que las personas se alzaran contra las formas de poder absoluto. 
Sin embargo, esa idea de libertad hoy día ha caducado. Resulta 
sencillo usar el control aversivo, el refuerzo positivo y demás 
estrategias para controlar la conducta, mientras nos hacemos la 
ilusión de ser libres, cuando, en realidad, las conductas disponibles 
a nuestro alcance pueden estar muy limitadas y no conocemos las 


contingencias que las determinan. Por ejemplo, muchos Gobiernos 
estatales optan por organizar sorteos de lotería para recaudar 
fondos públicos, porque saben que la mayoría de los ciudadanos 
que compran alegremente los décimos se sienten libres al hacerlo, 
sin darse cuenta de que están siendo controlados exactamente igual 
que si les hubieran obligado a pagar esa misma cantidad en 
impuestos. Por supuesto, el mecanismo de control es diferente: 
refuerzo positivo (lotería) y condicionamiento de evitación 
(sanciones de Hacienda), respectivamente. Pero el control es 
control, se ejerza con el medio que se ejerza. 


Entonces, si es cierto que cabe analizar tanto la conducta individual 
como grupal en términos de sus fuentes de control, no hay sitio 
para la libertad. Ni para la democracia, en tanto hablemos de «una 
sociedad libre y democrática conformada por la interacción entre 
agentes autónomos y racionales» (Froxán Parga, 2020). Además, si 
es cierto que la conducta sigue unas leyes y está, por tanto, 
determinada, es posible argumentar que nuestra sociedad, con todos 
sus defectos y problemas, es la que tiene que ser, un argumento 
muy habitual entre aquellos que, por ejemplo, predican que el 
capitalismo «funciona» porque apela a la «naturaleza humana». 


Es lo que ha motivado que, desde ciertas posiciones, se haya 
asociado al conductismo con posturas conservadoras y neoliberales. 
Y, simplemente, es un ejemplo más de la falacia naturalista, lo que 
pasa cuando afirmas que si algo es «natural» porque ha ocurrido de 
acuerdo con las «leyes naturales», entonces es que es bueno. Es 
falaz, porque explicar por qué ocurre X no quiere decir que estemos 
justificándolo: que yo pueda explicar el abuso sexual a menores 
recurriendo a las leyes de la conducta y que, por tanto, sea un 
fenómeno natural, no quiere decir que sea deseable. Todos 
estaríamos de acuerdo con esto. 


Si algo tiene la naturaleza humana es su adaptabilidad y su 
capacidad de aprender, con lo cual, decir que tal o cual sistema 
económico o ideario político es «más conforme a la naturaleza 
humana» que otro es, simplemente, una gilipollez. Lo humano es, 
por un lado, adaptarnos al medio y cambiar con él; por otro, operar 
sobre el medio para modificarlo de acuerdo con nuestros objetivos. 
En este sentido, decir que el capitalismo —o cualquier otro sistema 


— es así porque debe ser así y, por tanto, ya está, es 
psicológicamente insostenible. 


El uso de los términos es otro de los problemas que mucha gente 
tiene con la aproximación conductista, porque el significado común 
de la palabra «castigo» no es el significado técnico que usamos en 
psicología. Lo mismo ocurre con el vocablo «control». Cuando 
hablamos de control, nos referimos a una relación de función: un 
estímulo controla una conducta si, en presencia de ese estímulo, se 
realiza esa conducta, habitualmente porque a continuación hay un 
consecuente. Y lo que los defensores del libre albedrío y la libertad 
no entienden, o no quieren entender, es que la conducta siempre 
está controlada por las consecuencias y por la interacción con el 
entorno. Si no la controla un estímulo, la controla otro. Es como lo 
que explicábamos acerca de la idea falaz de educar sin castigos ni 
recompensas: eso no existe. 


Si tú no controlas una conducta de manera deliberada, lo harán las 
contingencias del entorno, que es lo mismo que decir que, si bien el 
control no será premeditado, existe. Tu conducta de conducir está 
controlada por las señales. Tu conducta de comprar en el 
supermercado, por el diseño de su arquitectura, sus baldas y 
pasillos, las etiquetas de los productos y una serie de reglas verbales 
que has adquirido —si quieres pagar, no te colocas en la carnicería: 
lo haces en la cola de la caja registradora—. A menudo, los que han 
diseñado ese entorno lo hacen a su vez controlados por una serie de 
reglas que se han transmitido, que no tienen por qué ser las más 
eficaces, como hemos visto en la discusión sobre la utilidad de las 
cárceles como disuasoras del delito, pero que se siguen usando pese 
a la falta de toda evidencia, de modo que continuamos viendo a 
gente clamar por penas más duras. Porque esa es otra: es posible 
castigar una conducta sin necesidad de causar daño a la persona. Y, 
sobre todo, es mucho más eficaz actuar sobre sus causas que 
sancionarla a posteriori. 


Desde el punto de vista de este libro, la libertad como 
comportamiento emitido en ausencia de todo control, la conducta 
dirigida por el libre albedrío, es imposible. Pero cabe entenderla, en 
primer lugar, como comprensión de las contingencias que controlan 
esa conducta, y en segundo lugar, como vimos en el capítulo de 


autocontrol, en tanto somos capaces de modificar las contingencias 
para que nuestra conducta se aproxime a nuestros objetivos. 


Una de las mejores cosas de la literatura clásica sobre la libertad, 
según Skinner, fue la posibilidad de darnos cuenta de que, ante 
todo, las sociedades usan el control aversivo para conseguir que la 
gente haga lo que tiene que hacer. Por tanto, para empezar, una 
conducta libre no estará mantenida por la evitación del castigo. Si 
hago X para evitar un castigo, no seré libre. Pero por otro lado, el 
control por consecuencias apetitivas (reforzadores) es mucho más 
sutil. De ahí el argumento de Skinner sobre la conveniencia de que 
todo el mundo conozca y comprenda los principios del aprendizaje 
y la modificación de conducta, con el fin de establecer un 
contracontrol de todas esas medidas que se emplean sobre nosotros 
y lograr que el funcionamiento de la sociedad no se base en el 
dominio que ejerce un grupo sobre otro por medio de consecuencias 
aversivas, sino en la búsqueda de metas comunes y consecuencias 
apetitivas beneficiosas para todos. 


Como nota final, diremos que han existido y existen comunidades 
fundadas y mantenidas de acuerdo con los principios de 
modificación de conducta detallados en este libro, como, por 
ejemplo, la de Los Horcones en México, entre otras (Maero, 
2018)”. 


CAPÍTULO 22 


¿Debemos modificar la conducta de los 
otros? 


Teniendo a nuestro alcance herramientas tan potentes para 
modificar el comportamiento de los demás, la pregunta ética es 
inevitable. ¿Debemos usarlas? ¿Para qué? ¿Quién decide qué es una 
conducta deseable o no? A fin de cuentas, la historia contiene 
infinidad de ejemplos de intentos de gobernar los actos de los 
demás, y por desgracia los principios conductistas se aplicaron a 
cosas terribles, como las terapias de conversión, que pretendían 
«reconducir» a las personas no heterosexuales para que tuvieran una 
sexualidad como pensaban que se debía tener. De modo que la ética 
es, por supuesto, clave. 


En realidad, estos dilemas no son diferentes de los que se 
planteaban en el libro anterior que escribí, Por qué compramos la 
burra, dedicado a la persuasión y la influencia y sus técnicas. Las 
objeciones son similares: estas estrategias pueden usarse mal y por 
ello es mala idea estudiarlas y enseñarlas. Por ello, algunas de las 
respuestas sobre la ética de este asunto serán similares a las que 
dábamos en el caso anterior. 


En primer lugar, las objeciones al control deliberado de la conducta 
—esto es, modificarla sabiendo lo que se hace— vienen de nuestras 
historias personales y culturales, que nos predisponen a reaccionar 
negativamente ante cualquier intento en ese sentido. Pero a poco 
que pensamos, la educación, tanto en casa como en la escuela, es un 
intento de modificar la conducta, y no siempre voluntario: no 
olvidemos que los críos no siempre quieren ir al cole. Enseñar a leer 
es entrenar a un niño para responder de modo diferente a estímulos 
escritos (G. Martin €: Pear, 2014). En terapia, los psicólogos 
modificamos la conducta del consultante para que este alcance sus 
objetivos. En pareja, es normal que ambas partes traten de influirse 
para mayor bienestar. Si desarrollamos autocontrol, es otra forma 
de control de la conducta. Pero el control sigue estando transferido 
al ambiente natural, solo que ahora opera de acuerdo con unos 


estímulos y unas reglas diferentes. 


Una forma de prevenir el control indebido está implicada en los 
procedimientos que hemos ido viendo en este libro: si queremos que 
una técnica funcione, se base en el condicionamiento clásico u 
operante, lo mejor es explicar lo que nos disponemos a hacer a la 
persona, de modo que esta sepa siempre lo que está pasando. 


También hay quien cree que la planificación de la conducta y el 
análisis hacen que los conductistas seamos fríos, mecánicos, nada 
espontáneos o cálidos, como deberíamos ser. Sin embargo, las 
observaciones realizadas en ensayos clínicos han mostrado que los 
terapeutas de conducta obtienen valoraciones significativamente 
más altas que otros profesionales clínicos en cuanto a empatía y 
apoyo (Greenwald et al., 1981; Messer £ Winokur, 1984; Staples 
et al., 1976). Pero es que, además, si no establecemos una relación 
cálida y cercana, los consultantes no nos harán caso. De hecho, los 
analistas de conducta estamos muy atentos a nuestras propias 
expresiones, verbales y no verbales, porque somos conscientes de 
que pueden estar reforzando o castigando determinados 
comportamientos del consultante frente a nosotros. Por tanto, 
tenemos todos los incentivos para que esas relaciones sean cálidas. 


Como con la persuasión, las herramientas de modificación de 
conducta no son en sí buenas ni malas. Lo bueno o malo es el fin 
para el que se emplean y que exista o no consentimiento de las 
personas involucradas. Pero, acordando los objetivos con aquellas y 
dejando claro cómo y para qué son los procedimientos, no hay nada 
que no sea ético. 


Además, por supuesto, los psicólogos poseemos un código 
deontológico, y los analistas de conducta, otro más. Un buen 
ejemplo es el código deontológico del BACB (Behavior Analyst 
Certification Board), que regula a los profesionales acreditados por 
este órgano (Virués-Ortega et al., 2016). 


La modificación de conducta cuenta con un gran potencial de 
aplicación positiva para la sociedad (Biglan, 2015, 2020) y podría 
incluso emplearse para eliminar uno de los rasgos característicos de 
cualquier grupo humano desde el comienzo de la historia: la 
tendencia de unos individuos a someter a otros. Es responsabilidad 


fundamental de los modificadores de conducta desarrollar 
salvaguardas que garanticen un uso prudente y humanitario de las 
técnicas, para que no se conviertan en una herramienta más de 
opresión. De todas las medidas de seguridad discutidas, la 
primordial es el contracontrol, cuyo desarrollo en la sociedad puede 
facilitarse educando a las personas en las técnicas de modificación 
de conducta. Sería difícil emplear la ciencia comportamental en 
contra de los intereses de cualquier grupo cuyos integrantes 
conocen sus principios y tácticas. 


Y, como me ocurrió con mi segundo título, esta es una de las 
razones por las que he escrito este libro: no solo para que puedas 
usar esas técnicas para mejorar tu vida y la de otros, sino para que, 
de ser necesario, tengas la capacidad de defenderte de ellas. 


sexta parte 


Adiós 


Menudo viaje, ¿eh? Hemos cubierto una barbaridad... He tratado de 
hacerlo accesible y comprensible, sin perder rigor, y de que vieras 
las utilidades y aplicaciones de todo este discurso. 


En este libro he intentado mostrarte que la conducta no nos nace de 
dentro —aunque pueda haber cierta predisposición—,; es algo 
aprendido que va siendo moldeado por nuestras experiencias con el 
entorno. Eso no implica que no tengamos nada que decir: podemos 
tratar de modificarla y aprender otras nuevas. Pero hay que saber 
cómo. Confiar en explicaciones internalistas, sobre la «fuerza de 
voluntad» y el «carácter», o etiológicas —o sea, acerca del origen, 
casi siempre en la infancia— del tipo «yo hago esto porque de 
pequeño me quitaron el chupe demasiado pronto», no nos va a 
ayudar ni servirá para indicarnos el mejor camino. 


Las leyes de la conducta son, además, universales, se aplican a todos 
los organismos por igual, no solo a los humanos, y precisamente por 
ello podemos encontrar regularidades, estudiarlas y entenderlas. 


Ante comportamientos que no comprendemos, sobre todo en el 
ámbito de los problemas psicológicos, es muy fácil desconcertarse, 
hasta que desarrollamos esa mirada funcional de la que ya hemos 
hablado. Una persona con rumias constantes acerca de la 
posibilidad de enfermar, que no sale a la calle y tiene limitada su 
vida de manera que nos resulta incomprensible, quizá esté actuando 
así para «protegerse» de lo que para ella es un riesgo claramente 
perceptible: sufrir un problema de salud en un lugar donde teme no 
recibir ayuda a tiempo. A menudo, una persona no consume 
determinada sustancia —o no solo— por los efectos de esta, sino 
que puede estar usando dichos efectos tanto por sus sensaciones 
agradables —reforzamiento positivo— como por una necesidad de 
evitar las desagradables —en el caso de la abstinencia, sería un 
reforzamiento negativo— y quizá también de escapar del malestar 
derivado de ciertas situaciones que no sabe cómo afrontar. Es el 
clásico «beber para olvidar», que actuaría como reforzamiento 
negativo en la medida en que atenúa los recuerdos que operan 
como estímulos condicionados aversivos. Cuando un chico pasa 
mucho tiempo en redes sociales o jugando a videojuegos, mejor que 
buscar la explicación en que «los videojuegos / los móviles son 


adictivos y la dopamina no sé qué», sería interesante observar qué 
obtiene de esa actividad o qué está evitando con ella; qué hay o que 
no hay en ese contexto para que dedique tantas horas al móvil. 
Mirar más allá de la simpleza de la primera explicación que se nos 
ocurra nos permitirá entender y entendernos, y cambiarnos de 
modo mucho más eficaz que ninguna otra aproximación en 
psicología. 


Hace ya algo más de una década que retomé el contacto con el 
conductismo y el análisis funcional de la conducta, y me volví a 
enamorar de esta forma de abordar la psicología. Este libro es un 
intento de compartir mi entusiasmo tras redescubrir la ciencia de la 
conducta. Ojalá haga nacer en ti, como en mí, la pasión por 
entender y ser agente activo en tu propio comportamiento. 


Un fuerte abrazo. 


Epílogo 


Todo pasa por un motivo. A veces el motivo es que eres imbécil. 


Estoy segura de que has leído infinidad de veces esta perla de 
sabiduría popular que ha corrido a lo largo y ancho de Internet. Y 
seguro que te has reído con ella. Yo, al menos, lo he hecho a 
menudo, y me viene a la cabeza de vez en cuando. 


Creo que es una afirmación graciosa porque está en esa zona 
perfecta del humor: contiene su poquito de verdad absoluta, su 
poquito de media verdad y su poquito de mentira, resulta algo 
degradante y, en realidad, no dice nada terriblemente ofensivo. 
Porque, mira, si hay algo que tengo claro es que a menudo te dices 
que eres un poco imbécil, como hago yo y hace cualquiera. Dime 
que no, y sabré que me mientes. 


Es relativamente habitual tomar decisiones de mierda y es algo que 
nos sucede a menudo. Normalmente, por suerte, nuestras decisiones 
no tienen impactos significativos, aparte de mantenernos rumiando 
más allá de lo razonable cuando no conseguimos dormir. La mayor 
parte de cuanto hacemos o decimos carece de repercusión, aunque, 
con estos aires de importancia que nos damos, nos guste creer lo 
contrario. Pero a veces sí hay cosas relevantes. Y ahí es donde vale 
la pena sentarse en el rincón de pensar. Hasta aquí la parte de 
verdad absoluta contenida en el meme. 


¿Cuál es la media verdad? Que todo pasa por un motivo. Haciendo 
referencia al pensador”*, te podría decir que esto es como la lluvia, 
que nadie sabe por qué cae, etcétera, etcétera. Las cosas suceden 
por un motivo, evidentemente, aunque a veces esté fuera de nuestro 
conocimiento —como el ciclo hídrico, vea usted, absolutamente 
incognoscible para las mentes más preclaras—, y a efectos prácticos 
esto convierte algunos acontecimientos en entidades independientes 
de nuestra voluntad o nuestro control, tal vez en el horizonte de 
sucesos de un efecto mariposa perfecto, en el que es imposible 
rastrear el hilo hasta algo que hayamos podido hacer, decir o 


siquiera pensar. Estas cosas pasan también día a día. De ahí la 
media verdad del enunciado. 


La mentira, evidentemente, es que lo que sea se deba a que eres 
imbécil. A ver..., que a veces sí, no nos engañemos, pero no tiene 
por qué ser siempre ese el motivo. Te explico: en mi casa se dice 
que quien trabaja con huevos rompe huevos. El acto de tomar una 
decisión —hacer o no hacer, hablar o callar, pintar de blanco o de 
verde, pedirse la penúltima o mejor ir recogiéndose— implica la 
posibilidad de obtener un resultado indeseable, que a veces es 
previsible y a veces no. En este infinito árbol de hipotéticos, la 
creación de esta nuestra realidad consciente en el multiverso, esta 
realidad, por ejemplo, en la que yo he escrito estas líneas y tú las 
estás leyendo, solo ha resultado posible porque tú has tomado todas 
las decisiones que te han conducido hasta este punto y yo las que 
me han conducido —o me condujeron, porque esto lo he escrito 
antes de que lo leas, por lo que en realidad se trata de un viaje al 
pasado... Perdón, que divago— a escribir esto. Cada uno estamos 
haciendo lo nuestro sobre un montón de huevos rotos y otros 
muchos perfectamente enteros. 


Te puede parecer una obviedad o una tontería, pero lo cierto es que 
a mí, darme cuenta de la cantidad de cosas que son fruto de una 
decisión que está en mi mano y que no tengo por qué dejar de 
tomar de forma consciente y controlada me pareció casi casi como 
la concesión de un poder divino. Como una revelación que me 
ampliaba los horizontes. Eso sucedió en uno de los peores 
momentos de mi vida. 


Va... Aquí, en confianza, te lo voy a contar. 


Pasé por una depresión. Fue un momento jodido en el que se 
juntaron cuestiones puramente físicas —entré en ese agujero que 
normalmente se llama «depresión posparto», una forma socialmente 
aceptada de decirle a alguien que acaba de parir que es normal 
encontrarse en la más profunda de las miserias y que, «mira, ya se 
te pasará»— y otras emocionales y materiales sobre las que no me 
pienso explayar. Y, como muchas de las depresiones que nos 
rodean, la mía era bastante funcional: seguía cumpliendo con mis 
obligaciones, veía a gente, respetaba el guion. Incluso explicaba que 
no me sentía bien, cosa que todo el mundo normalizaba, hasta tal 


punto que hubo quienes me dijeron aquello de que lo que tenía que 
hacer era animarme. Con cuánto gusto les habría hecho beber 
gasolina. 


La cuestión es que una mañana me encontraba en la cama y me 
sentía paralizada, me faltaban las fuerzas. Lo único de lo que me 
sentía capaz era de fingir que seguía durmiendo, taparme un poco 
más, llorar flojito y en silencio. «No puedo», repetía una voz en mi 
cabeza. «No puedo», una y otra vez. 


Y, de repente, sucedió el milagro: 


«¿No puedo?», resonó dentro de mí. «A ver..., creo que en realidad 
sí soy capaz de levantarme; lo hice ayer y anteayer y lo hago todos 
los días. Mi cuerpo puede levantarse. La cosa va de que yo decida 
levantarme y entonces mi cuerpo lo hará». 


Y me levanté. 


«Creo que puedo ir al baño y lavarme la cara». Y así lo hice. Y desde 
ahí todo resultó tan solo un pelín más fácil. No fue la panacea, 
evidentemente, del mismo modo que muchísimas cosas me siguen 
costando y hay algunas que decido no hacer. Pero, ¡narices!, eso, en 
concreto, sí podía hacerlo. Vaya si podía”. 


Ese día, de verdad, fue para mí una revelación. 


Muchas de las cosas que dejamos que sucedan sin más o que 
creemos que nos ocurren por motivos fuera de nuestro control, que 
consideramos ineludibles, porque constituyen nuestro destino o 
porque simplemente somos así —como el famoso «porque eres 
imbécil»—, son, en realidad, fruto de decisiones; una ramificación 
de ese árbol de decisiones que nos ha llevado hasta aquí y que hoy, 
ahora, se abre delante de nosotros. 


Evidentemente es fantástico tener herramientas para diseccionar y 
colocar bajo el microscopio el cómo y el porqué, y entender así que 
es posible intentar dar forma a cuanto hacemos. 


Pienso que es fundamental no perder de vista el camino en cada 
bifurcación, intentar ser consciente de que existe y dar el paso que 


creamos correcto. Porque a menudo sabemos hacia dónde queremos 
ir. Sería imbécil avanzan en otra dirección. Otra cuestión, claro, es 
que hay ocasiones en que ni siquiera lo hemos pensado y vamos 
caminando sin más, y es después, al ver dónde hemos terminado, 
cuando echamos la vista atrás y vienen juntos todos los lamentos. 
«¡Ay, por qué hice eso, si yo no deseaba estas consecuencias!». Pues 
porque no lo pensaste, alma de cántaro, fuiste por donde soplaba el 
viento, y esa también es una elección. 


Todas las malas decisiones de tu vida tienen en común que las has 
tomado tú. Las mías las he tomado yo. Y ya son irrevocables. Hasta 
que inventen la máquina de editar vidas, tomadas están. Algunas 
darán para largos y profundos lamentos; otras, por suerte, no le 
importarán a nadie. 


Bien, ahora cuentas con la oportunidad de mirar el camino y decidir 
hacia dónde quieres ir; empezar a tomar mejores decisiones, que es 
la madre del cordero. Puedes tener el valor de sincerarte, al menos 
con un cacho de papel, e intentar sacar factores comunes en tus 
malas decisiones del pasado; hacerlo de forma desapasionada, como 
si mirases desde fuera, con curiosidad y un enorme respeto, porque 
la persona que tantas veces se ha equivocado es la misma que te ha 
traído hasta aquí y te ha hecho ser quien eres. 


Tú y yo la habremos cagado de formas distintas, eso lo tengo claro, 
pero hay herramientas que te pueden ayudar a ver más claro cómo 
conseguir un resultado distinto. Y eso es lo que deseo para ti —y 
para mí y para casi cualquiera—: que seas capaz de enfrentarte a lo 
que menos te gusta de ti como persona, que lo hagas con compasión 
y cariño y tengas el coraje de cambiarlo. 


Porque creo que lo puedes hacer. Vaya si puedes. Probablemente lo 
único que te separa de conseguir ese cambio sea, de entrada, ser 
consciente de que ahora, en este momento, estás tomando esta 
decisión. 


Victória Subirana 


Algunas lecturas para aprender más 


Aunque en la Bibliografía tienes toneladas de referencias, si quieres 
saber más sobre todo esto, aquí podrías ampliar información; si bien 
todas estas fuentes figuran en dicho apartado, por su importancia y 
utilidad creo que merece la pena destacarlas para que te sea más 
fácil localizarlas. 


Martin, G., 8: Pear, J. J. (2014). Modificación de conducta: Qué es y 
cómo aplicarla (8.a ed.). Pearson Educación. Es el libro que inspiró 
estas páginas y al que trato de homenajear. Mi favorito de la 
carrera. 


Froxán Parga, M. X. (2020). Análisis funcional de la conducta 
humana: Concepto, metodología y aplicaciones (1.a ed.). Pirámide. 
Si quieres entrar tanto en la filosofía del conductismo como en la 
técnica para realizar un análisis de conducta, este es el libro más 
actual y completo al respecto. 


Biglan, A. (2015). The Nurture Effect. New Harbinger Publications. 
La obra de Biglan sobre cómo estas estrategias se pueden aplicar en 
programas sociales para conseguir una sociedad mejor. 


Biglan, A. (2020). Rebooting Capitalism. Values to Action. Una 
continuación del anterior; ¿Hacia dónde podemos ir desde el punto 
en el que estamos? Biglan hace una gran propuesta. 


Barraca Mairal, J. (2008). Bases sociales de la conducta (1.a ed.). 
CCS. Este es mi favorito para entender la psicología social desde el 
punto de vista conductista. 


Barraca Mairal, J. (2015). Técnicas de modificación de conducta: 
Una guía para su puesta en práctica (1.a ed.). Editorial Síntesis S. A. 
Manual aún más de referencia que el de Martin y Pear, en la 
medida en que está más actualizado y, en mi opinión, se centra aún 
más en la intervención y menos en la mera descripción. Aunque no 


profundiza tanto como el Martin y Pear, probablemente resulte más 
aplicable. 
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1 Te explicaré qué es esto dentro de un puñado de páginas. 


2 Y habría que añadir depende de qué conductismo... La última vez 
que los conté, había catorce, según Pérez Alvarez (Contingencia y 
drama, 2004). 


3 A menudo en horario lectivo, para que luego andéis romantizando 
la EGB y los años ochenta y todas esas mierdas. Tragué más humo 
de tabaco y lo que no es tabaco —sin haber sido jamás fumador— 
que mucha gente que fuma hoy día. 


4 Pronúnciese con acento granadino; algo así como “póllah”. 


5 En el caso de un terremoto, por ejemplo, el control puede ser 
imposible —al menos con el nivel tecnológico actual—, pero los 
pasos previos tienen un valor enorme. ¡Así que la geología sigue 
estando guay! 


6 Mucho menos del que pensamos, pero bueno... 


7 Sí, son mis libros y los cito, que para eso me costó la hostia 
escribirlos... Probablemente los puedes pedir en el mismo sitio 
donde has comprado este. No te hacen ninguna falta para entender 
lo que vas a leer, pero creo que están muy guapos y, a fin de 
cuentas, incluso se han traducido al chino. Millones de chinos no 
pueden estar equivocados. 


8 Aunque la ciencia y la filosofía colaboran —o deben colaborar— 
estrechamente. 


9 Igualmente, nosotros no podemos emitir muchísimos 
comportamientos que los animales sí son capaces de emitir, pero 
por alguna razón pasamos por alto este detalle. 


10 De hecho, este es uno de los argumentos de psicoanalistas y 
otros pseudoestudiosos del comportamiento para criticar la 
psicología basada en la evidencia y, así, vender sus mierdas. 


11 Esto se aproxima a la definición de relación de contingencia, 
algo de lo que vamos a hablar en breve. 


12 Uso el femenino porque en esta profesión la aplastante mayoría 
son mujeres y, si bien la RAE prescribe lo que prescribe, me parece 
un justo reconocimiento a esa mayoría ninguneada. 


13 Denominamos «psicología folk» o «psicología popular» a ese 
conjunto de creencias e ideas tradicionales, para distinguir la 
actitud de tu cuñado cuando se pone a explicar algo de lo que 
hacemos los psicólogos. Ya tienes una cosa que contarle en la 
próxima cena de Nochebuena. 


14 A esto se le llama tautología: cuando repetimos lo mismo de 
diferente manera, sin aportar nada nuevo. Un argumento 
tautológico es aquel que se explica a sí mismo. 


15 El DSM-V es el Manual Diagnóstico Estadístico de Trastornos 
Mentales, una de las biblias de la psiquiatría junto con la CIE-11 de 
la OMS, que define los criterios que describen los trastornos 
psicológicos desde el punto de vista médico. 


16 De hecho, el título inicial de este libro iba a ser Por qué nos 
comportamos como tarados, pero lo cierto es que no tiene sentido 
criticar el uso de ese calificativo y luego ponerlo de título. Además, 
el título actual es más granaíno. 


17 Este último término es una coña que he visto en redes entre 
conductistas latinoamericanos; por favor, no penséis que de verdad 
nos llamamos así. 


18 Nos ceñiremos a la definición que podemos encontrar en Froxán 
Parga (2020). 


19 Prefiero la palabra consultante a otras como paciente o cliente, 
por varias razones. En primer lugar, muchas personas que vienen a 
consulta no tienen ninguna enfermedad. Si experimentas dificultad 
para estudiar o te cuesta hacer amigos, si tienes un problema con tu 
pareja o has aprendido a temer y evitar ciertas cosas, no tienes una 
enfermedad. De hecho, aún no se han encontrado causas fisiológicas 
para prácticamente ningún problema psicológico. Y, si bien es cierto 
que una persona que acude a una consulta es un cliente en la 
medida en que paga por un servicio, igual que puedes pagar a un 
arquitecto para que diseñe tu casa, creo que consultante es el 


término que mejor describe la relación que se establece entre un 
psicólogo y la persona que está frente a él. Por ejemplo, aunque el 
consultante debe estar de acuerdo con los objetivos que se han 
trazado y la manera de abordarlos, no puede decirle al psicólogo 
cómo hacer su trabajo como si estuviera encargando un traje. El 
cliente consulta al psicólogo por la causa del problema, y el 
psicólogo propone una explicación (análisis funcional) y un 
procedimiento de trabajo que el consultante seguirá, o no. 


20 Aunque puede haber investigaciones recientes que pongan esto 
en cuestión y quizá otras especies tengan una capacidad verbal que 
no conocíamos. 


21 Algunos conductistas, como los conductistas metodológicos 
originales seguidores de Watson o los teleológicos de Rachlin, 
afirmarán que en realidad los eventos privados como los 
pensamientos no pueden ser objeto de estudio porque no hay forma 
fiable de acceder a ellos —la persona que produce los pensamientos 
puede no informar de ellos con la suficiente precisión—, por lo que 
los procesos internos se deben entender como patrones de conducta 
regulares en el tiempo y patrones perceptibles en nuestra conducta 
observable (Rachlin, 2000). Sin embargo, los conductistas radicales 
—como B. F. Skinner— sí pensamos que estos eventos pueden ser 
sometidos a estudio. Y en cualquier caso, todos los conductistas 
estamos de acuerdo en las leyes que gobiernan dichos procesos, que 
explicaremos a continuación. 


22 Lo siento, pero la evidencia científica de que es la mejor comida 
del mundo está ahí y es clara; no acepto discusiones. 


23 Frecuente en botellones y en otras circunstancias que no 
describiré. 


24 No, yo tampoco entiendo la mitad de estas cosas. 
25 Esto nunca ha pasado ni pasará. 


26 De hecho, y aunque meterse en los detalles concretos daría 
probablemente para otro libro, muchos psicólogos consideramos 
que a menudo ambos tipos de condicionamiento se dan al mismo 
tiempo y pueden ser considerados casi como las dos caras de la 


misma moneda. En el contexto natural, fuera del laboratorio, es 
muy difícil encontrar situaciones en las que ambas formas de 
condicionamiento no estén funcionando en mayor o menor medida 
a la vez. 


27 Originalmente, en el esófago, pero en este experimento concreto 
estaba en la boca, para coger salivación. Pavlov hizo muchos 
experimentos colocando la cánula en diferentes partes. 


28 Creo tener una vaga idea del suceso, pero tampoco sería la 
primera vez que me invento un recuerdo de algo que no ha pasado, 
y sé lo fácil que es generar recuerdos falsos (Nogueras, 2020). 


29 Santiago Benjumea explica este proceso maravillosamente bien 
en este vídeo sobre un análisis funcional de los efectos del 
confinamiento por la COVID - 19 (El Canal de PIKOyPALA, 2020), a 
partir del minuto 40. 


30 El canal de YouTube de Santiago Benjumea, como el de los 
chicos de Psicoflix (aunque este más orientado a psicólogos), es un 
lugar ideal donde aprender más sobre análisis del comportamiento 
(al menos en el momento de escribir estas líneas). 


31 Aunque los laberintos se han seguido utilizando en muchísimos 
experimentos de aprendizaje animal... Generaciones de ratas 
haciendo de Teseo, pero sin Minotauro. 


32 Un programa de reforzamiento o refuerzo es simplemente una 
regla que especifica qué incidencia de un comportamiento concreto 
será reforzada y de qué manera, si es que se puede reforzar alguna 
(Martin 8: Pear, 2014). 


33 En realidad, la percepción subjetiva de escribir un libro es que 
siempre llevas dos eternidades y media haciéndolo y tu vida es un 
yermo sin otra actividad que esa, aparte de dormir. 


34 Evo psych es una abreviatura de Evolutionary Psychology 
(psicología evolucionista”), una rama de la psicología muy criticada 
por sus planteamientos pseudocientíficos que, seguramente por 
casualidad, coinciden frecuentemente con posicionamientos muy 
conservadores y cercanos a posturas de la Alt-Right americana, los 


Incels y otros elementos así. Para una crítica detallada a esta 
aproximación a la psicología, ver Richardson (2010). Ojo: no 
confundir con la psicología evolutiva, que es el área de la psicología 
que estudia el desarrollo psicológico de las personas a lo largo de la 
vida, desde el nacimiento hasta la vejez. 


35 Asombroso nombre de supervillano de película de James Bond. 
Montrose Madison Wolf es el nombre completo de quien formuló 
por primera vez la importancia de la atención de los padres y 
cuidadores adultos como reforzadores de la conducta infantil. 


36 Si nos paramos a pensarlo, la mayoría, por no decir la totalidad, 
de los problemas psicológicos se pueden describir como un exceso o 
un déficit conductual. O bien hacemos demasiado de una cosa — 
consumir una sustancia, realizar un comportamiento, experimentar 
emociones muy fuertes— o bien hacemos demasiado poco. 


37 La investigación posterior ha mostrado que no hace falta, por 
norma general, más de quince minutos de este procedimiento para 
modificar los comportamientos en niños (White et al., 1972). 


38 Brian Iwata falleció el 7 de octubre de 2023, a la edad de 75 
años. Un gigante cuyas contribuciones deberían ser mejor 
conocidas. 


39 Eran otros tiempos. 


40 Todos los vídeos de la lista, salvo quizá el del apego, son una 
joya. (Véase bibliografía, para el enlace). 


41 Hay una maravillosa adaptación al cómic de esta historia, con el 
autor, Michael Vann, hablando de ello en esta entrevista 
(Franceschini, 2020; «Great Hanoi Rat Massacre», 2023). 


42 Fijaos que en muchísimas intervenciones hemos de contar con el 
entorno de la persona cuya conducta queremos modificar, algo que 
también se da cuando la que queremos modificar es la nuestra. Solo 
no puedes; con amigos, sí, que decían en La bola de cristal. 


43 Para saber más sobre las posibles variables psicológicas 
relacionadas con el dolor crónico, un comienzo podría ser consultar 


Turk € Okifuji (1997). 


44 No, mamá, por supuesto que no estoy hablando de ti, ¡qué cosas 
tienes! No les des más chuches a las crías, anda... 


45 Referencia a la obra cumbre del cine Y si no, nos enfadamos, de 
Bud Spencer y Terence Hill (1974). Si no conoces esta película, no 

hables conmigo. Si no te gusta esta película, no quiero escucharlo. 

No. Que te calles. 


46 Esto en realidad es un poco más complejo que una mera 
instrucción y entraría en un procedimiento llamado control 
instruccional que veremos más adelante. 


47 No la llama X ni el divorciado de su dueño, no insistas. 


48 Este es el nombre que suele darse a personas, generalmente 
hombres, que tienen las marcas de los dedos en el pito como si 
fuera un joystick, y que a menudo fingen llevar una vida de lujo y 
glamur hasta que se descubre que viven en el sótano de la casa de 
su madre (Nsubuga, 2016). 


49 En realidad, lo primero que intentan es saber si pueden ver 
dibujos animados. 


50 Hay que recalcar que, como suele ser habitual, estos notables 
logros se debían a que una criada le tenía listo el café a las 5 de la 
mañana —aunque también es cierto que le pagaba un extra por las 
molestias— y que con toda seguridad el señor Trollope no lavaba 
ropa, no limpiaba ni cocinaba, ni hacía muchas cosas que la señora 
Trollope probablemente sí. El contexto siempre importa. 


51 Por esa razón, podemos decir con la evidencia en la mano que 
los videojuegos per se no son en modo alguno adictivos —aunque, 
por supuesto, hay personas que hacen un uso excesivo o inadecuado 
de ellos—, pero que la incorporación de las lootboxes, los 
dispensadores de recompensas que operan como un juego de azar, sí 
constituyen un riesgo para los jugadores, especialmente menores, y 
esta es la razón de que se restrinjan o se prohíban. 


52 Basado en hechos reales. 


53 Evidentemente, tiene que ver con cipotes. 


54 Cuando digo extremos quiero decir verdaderamente extremos, 
como en el ejemplo de este apartado. En nuestra vida cotidiana, 
nunca está justificada la aplicación de un castigo de este tipo. 


55 Recordemos: condicionamiento aversivo (se asocia con algo 
aversivo) excitatorio (esa persona anuncia que viene algo malo). 


56 Tenemos una edad ya. 


57 Se puede leer una crítica demoledora y bien fundamentada en 
Schimmack (2019). 


58 Por razones que no vienen al caso, estar preparados para un 
apocalipsis zombi es algo de lo que mi mujer se ha ocupado 
extensamente. 


59 Así es como lo hicimos en nuestro caso: fichas verdes para 
Mónica, amarillas para Valeria y rojas para las infracciones. 


60 El sesgo del superviviente o sesgo de supervivencia es la falacia 
lógica que consiste en concentrarse en las personas o cosas que 
superaron un proceso de selección pasando por alto a los que no lo 
hicieron, típicamente por falta de visibilidad. Esto puede conllevar 
conclusiones falsas de muy diferentes formas. Es una forma de sesgo 
de selección. El sesgo de supervivencia puede concluir en creencias 
demasiado optimistas porque se ignoran los fracasos, como cuando 
se excluyen de los análisis del rendimiento financiero empresas que 
ya no existen. Es uno de los sesgos favoritos entre los economistas 
populares, tertulianos, gurús de emprendimiento y otras muy bajas 
formas de vida intelectual. Ver Elton et al. (1996) para un ejemplo 
aplicado a los inversores de Bolsa; loannidis (2005) para ciencias 
como la medicina y otras ciencias de la salud; Zimmer (2013) sobre 
el mito del emprendedor en un garaje. Hay millones así, y es uno de 
los mitos fundacionales del sistema en el que vivimos. 


61 Una polla gorda demostró con la publicación de esa mierda de 
artículo, eso sí. 


62 ¡ 


no me juzgues 
! 
63 ¡ 


que no me juzgues 


! 


64 El que estuviera fuera del despacho, en la sala de espera, tenía 
que flipar. 


65 Recordemos que eran los años ochenta, no había móviles ni 
Instagram, lo cual era mucho mejor porque así tenías control sobre 
las fotos que mirabas y no acababas mirando lo que no debías. 
Sabes que no debes. 


66 La rumiación o rumia psicológica —pensamientos obsesivos— 
consiste en que la persona centre repetitivamente sus pensamientos 
en los síntomas de su malestar y en sus posibles causas y 
consecuencias, en vez de en sus soluciones (Nolen-Hoeksema, 
1991). Una persona con ansiedad elevada por haber tenido crisis de 
pánico, por ejemplo, puede estar muy pendiente de sus sensaciones, 
tratando de anticiparse al próximo ataque —que puede o no 
producirse—, dando vueltas todo el tiempo a ese tema. 


67 En casa del herrero, cuchillo de palo. 

68 Que parecen una sopa de letras, porque son ACT (Terapia de 
Aceptación y Compromiso en inglés), DBT (Terapia Dialéctica 
Conductual), FAP (Psicoterapia Analítica Funcional), MBSRT 


(Terapia de Reducción de Ansiedad Basada en Mindfulness, también 
por sus siglas en inglés). 


69 La mejor receta para autodiagnosticarse absolutamente 


todo 


70 Para una explicación más detallada del proceso de moldeado, 


véase Pardo Cebrián (2019). 


71 En el inglés original musturbation, porque Ellis era de los míos: 
de decir tacos y tener 6 años, vaya... 


72 Otra crítica que se hace a las TCC es que asumen que el 
psicólogo es el guardián de la racionalidad y la objetividad, como si 
los psicólogos no fuéramos personas con creencias irracionales, 
prejuicios, sesgos y demás, como todo hijo de vecino. Tampoco es 
correcto hablar de conducta adaptativa o desadaptativa, porque 


toda 


conducta es una adaptación más o menos exitosa al contexto. Por 
eso, lo que hace que un pensamiento sea racional o no depende de 
las circunstancias. Llevar un fusil por si aparece un tigre en Sierra 
Nevada no será muy racional, pero en otras partes del mundo puede 
tener sentido. Y lo mismo en lo que respecta a la conducta de 
lavarse las manos veinte veces al día, antes y después de la 
pandemia. Es un TOC o no es un TOC según la época. 


73 Te juro que no es mi intención cagarme en toda la psicología 
social, de verdad que tiene mogollón de cosas chulísimas. 


74 Lo cual le honra como científico tanto o más que sus muchas 
contribuciones. Pero por cosas como estas, este libro de Kahneman 
me parece un conjunto de opiniones muy respetables de un 
psicólogo muy reputado, más que una verdadera revisión de la 
evidencia. Y los capítulos 3 y 4 tendrían que ser borrados por 
completo. 


75 Puedes leer más sobre ello en www.loshorcones.org 
76 Mariano Rajoy. 


77 Dejo para la parte con enjundia académica del libro el que 
entiendas que lo que hay es un cuestionamiento de una regla verbal 
que gobernaba mi conducta y la exposición a reforzadores, que 
estoy segurísima de que en este momento ya comprendes 
perfectamente. No se trata de que te acuerdes de la palabra técnica. 
No creo que salga en la tertulia de Navidad. Tal vez te venga bien 


vivirlo así, como ese milagrito de andar por casa, y puedas mirar 
con amor a tu yo del pasado que no sabía que era capaz de tomar 
esa decisión. 


Este libro se publicó en marzo de 2024, 


ciento veinte años después del nacimiento de Burrhus Frederic 
Skinner. 


Es el psicólogo más importante de todos los tiempos y el creador 


del análisis funcional del comportamiento. Este libro no existiría sin 
él. 


La psicología, como ciencia de la conducta, no sería la misma sin él. 


Gracias, doctor Skinner. 


BIFISKINNER 


CONDITIONED TO WIN 


